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भूमिका 


पर्वतारोहण एवं पर्वतों से जुड़े साहसिक खेलों का प्रथम चरण है ट्रैकिंग । जिस प्रकार 
व्यक्ति जीवन के प्रारंभ में धीरे-धीरे चलना सीखता है, उसी तर्ज पर पहाड़ों से उसका 
परिचय ट्रैकिंग के माध्यम से होता है। ट्रैकिंग पर्वतों से गहरी जान-पहचान होने से 
पहले का सोपान है। पर्वतारोहण, रॉक क्‍्लाईमिंग अथवा स्कींग इत्यादि जितने भी 
साहसिक खेल पर्वतों के मध्य खेले जाते हैं उनका प्रथम पाठ ट्रैकिंग से प्रारंभ होता 
है। ट्रैकिंग के द्वारा ही व्यक्ति यह सीखता है कि उसे पहाड़ों पर कैसा व्यवहार करना 
चाहिए, वहां पर कैसे चलना चाहिए अथवा कैसे पर्वतों को अपने अनुकूल बनाकर 
अपनी कठिन यात्रा को आनंददायक एवं सुखद बनाना चाहिए। 

ट्रैकिंग व्यक्ति के भीतरी गुणों को उभारकर सामने लाती है और उसे समाज 
का बेहतर नागरिक बनने में सहयोग देती है। उसमें नेतृत्व के गुण विकसित करती 
है। परस्पर सहयोग एवं सदभावना के गुणों को आवश्यक भूमि प्रदान कर इन गुणों 
को अंकुरित करती है। ट्रैकिंग व्यक्ति को निडर, साहसी और स्वावलंबी बनाती है। 
उसमें ध्येय प्राप्ति की दृढ़ता का सृजन करती है। 

यह विश्वव्यापी मान्यता है कि ट्रैकिंग पर जाने से पहले व्यक्ति जैसा होता 
है वैसा ही वापस नहीं लौटता। उसके व्यवहार एवं क्षमताओं में आने वाले बदलाव 
आश्चर्यजनक होते हैं। आत्मविश्वास से भरा व्यक्ति जब ट्रैकिंग अभियान से वापस 
लौटता है तो उसका उत्साह देखते ही बनता है। प्रारंभ में भले ही एक-दो दिन वह 
थकान का अनुभव करे परंतु बाद में ट्रैकिंग अभियान की खट्टी-मीठी यादों का भंडार 
उसकी पूंजी बनकर जीवन के हर मोड़ पर उसका मार्गदर्शन करता है। 

विश्व की सर्वोच्च पर्वत श्रृंखलाओं का देश होने के बावजूद भारतीय युवकों 
का रुझान ट्रैकिंग के प्रति बहुत अधिक उत्साहजनक नहीं रहा है। इस शताब्दी के 
छठे दशक तक तो हम ट्रैकिंग और पर्वतारोहण जैसे खेलों से अनजान ही थे। ये 
गतिविधियां हमें पश्चिमी देशों की विलासिता का प्रदर्शन करने वाले खेल लगते थे। 
जो लोग इसके बारे में जानते भी थे तो उनकी निगाह में यह खर्चीला और बेकार 
का जोखिमभरा खेल था। बाद में थोड़ी-बहुत ट्रैकिंग स्कूल-कालेज के छात्रों द्वारा 
की जाने लगी, तो हमें ज्ञात हुआ कि अन्य अनेक खेलों की तरह ट्रैकिंग भी एक 


दस टरेकिंग 


संपूर्ण खेल है और इमारे पूर्वज इसके गुणों से अंजान नहीं थे, भले ही उनका ट्रैकिंग 
के आधुनिक स्वरूप से अधिक परिचय नहीं था। जब भारतीय युवकों ने ट्रैकिंग में 
रुचि लेनी प्रारंभ की तो जल्दी ही जगह-जगह इसके क्लब खुलने लगे और सरकार 
तथा समाज द्वारा भी इसे प्रोत्साहित किया जाने लगा। बड़ी संख्या में लोग जब ट्रैकिंग 
को अपनाने लगे तब भी उनका ध्यान ट्रैकिंग के क्षेत्र में पठनीय सामग्री के अभाव 
की ओर नहीं गया। वर्षों तक किसी भारतीय लेखक का ध्यान भी इस ओर नहीं 
गया। विदेशी लेखकों को भारत के रीति-रिवाजों, जलवायु तथा भूगोल का पूरा ज्ञान 
नहीं था। फलस्वरूप उनके द्वारा रचित साहित्य उतना उपयोगी सिद्ध नहीं हुआ। 
ट्रैकिंग पर जाने वालों की संख्या बढ़ी तो दुर्घटनाएं भी अधिक होने लगीं। ट्रैकिंग 
की सही तकनीक के अभाव में कई लोगों को प्राणों से हाथ भी धोना पड़ा। 

इस ओर सर्वप्रथम श्री ज्ञानचंद ने सोचा। वह विश्व प्रसिद्ध पर्वतारोही होने 
के साथ-साथ मनाली पर्वतारोहण संस्थान के प्रशिक्षक भी रहे हैं। उन्होंने 'ट्रैकिंग 
इन इंडिया” पुस्तक लिखकर इस कमी को पूरा करने का प्रयास किया। लेकिन यह 
पुस्तक अंग्रेजी में थी तथा इसमें ट्रैकिंग की तकनीक की अपेक्षा ट्रैकिंग के मार्गों 
पर अधिक सामग्री थी। हिंदी में तो ऐसी पुस्तकों का नितांत अभाव रहा है। यदा- 
कदा कुछ पत्र-पत्रिकाओं में इस विषय पर लेख देखने को मिल जाते हैं। ऐसी स्थिति 
में प्रस्तुत पुस्तक के प्रकाशन की योजना बनाकर नेशनल बुक ट्रस्ट ने एक सराहनीय 
कदम उठाया है। यह पुस्तक युवा पीढ़ी की ट्रैकिंग संबंधी कई जिज्ञासाओं का समाधान 
कर उन्हें एक सफल पर्वतारोही बनने में सहयोग करेगी। देश के भावी नागरिकों 
को हिमालय की बुलंदी तक पहुंचाने में यह पुस्तक मार्गदर्शक हो, इसी कामना के 
साथ ... 


-मनोहर पुरी 
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हिमाच्छादित ऊंचे पहाड़, कलकल करती नदियां, घने जंगल और प्रकृति की ऐसी 
ही अन्य अनुपम झांकियों को करीब से निहारना तथा उसका रसास्वादन करना मानव 
का सहज स्वभाव है। जिज्ञासा मनुष्य को किसी एक स्थान पर जमकर बैठने नहीं 
देती। इसी से प्रेरित होकर मनुष्य जब अपने चिर-परिचित माहौल से ऊब जाता है 
तो कहीं दूर प्रकृतिं की गोद में चल देता है। जिज्ञासा की मूल वृत्ति को संतुष्ट करने 
के लिए व्यक्ति स्वभाववश हर प्रकार के रहस्य का भेद जान लेना चाहता है। 
विश्व में अधिकांश अन्वेषण कार्य मानव के इसी स्वभाव का परिणाम कहे 
जा सकते हैं। मानव मन प्रत्येक अनजानी बात को जान लेना चाहता है, भले ही 
इसके लिए उसे अपने जीवन को जोखिम में ही क्‍यों ने डालना पड़े। अपनी जान 
पर खेलकर कितने ही साहसी व्यक्तियों ने पर्वतों, समुद्रों, जंगलों और रेगिस्तानों की 
रोमांचक यात्राएं की हैं। इन भू-प्रदेशों के रहस्यों को उजागर करने के लिए कितने 
ही साहसी व्यक्तियों ने अपने पूरे जीवन व्यतीत कर दिये। जिज्ञासा की इसी प्रवृत्ति 
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ने व्यक्ति को नये-नये प्रदेश खोजने के लिए प्रेरित किया, समुद्रों की तहों तक पहुंचाया 
और पर्वतों के शिखरों पर आरोहण के लिए उत्साहित किया। उत्तरी एवं दक्षिणी 
ध्रुव तक मानव से अछूते नहीं रहे। चंद्रमा पर यात्रा के बाद मानव के चरण मंगल 
इत्यादि अन्य ग्रहों की ओर निरंतर बढ़ते जा रहे हैं। मानव की यही जिज्ञासु प्रवृत्ति 
उसे लगातार “चैरेवेति-चैरेवेति” का संगीत सुनाया करती है और वह दूर, अति दूर 
तक निकल जाना चाहता है, क्षितिज के भी उस पार तक। उसमें यह अदम्य लालसा 
है कि वह वहां पहुंच जाये जहां पहले अन्य कोई नहीं पहुंच सका। 

आज विज्ञान के युग में आवागमन के अत्यंत आधुनिक साधन उपलब्ध हैं 
जबकि पहले आदमी अपनी यात्राएं पेदल ही किया करता था। बाद में पशुओं को 
मनुष्य ने अपना सहयात्री बनाया और अब पशुओं का स्थान मशीनों ने ले लिया 
है। भ्रमण का जो आनंद पैदल यात्रा करने में है वह वाहनों में बैठकर करने में कहां ! 
आर्थिक गतिविधियों और समय के साथ होड़ लेने के कारण व्यक्ति भले ही मशीनों 
का दास बन गया है परंतु आज भी वह सैलानी बनकर प्रकृति की गोद में समा 
जाना चाहता है। इसलिए जब वह भ्रमण की दृष्टि से घर से बाहर कदम निकालता 
है तो पैदल यात्रा करना ही उसे सर्वाधिक रुचिकर लगता है। इसी पैदल भ्रमण को 
ही ट्रैकिंग की संज्ञा दी गयी है। ट्रेंकिंग से हमारा अभिप्राय ही एक स्थान से दूसरे 
स्थान की पैदल यात्रा करने से है। ऐसी यात्रा का मुख्य उद्देश्य मनोरंजन करना ही 
होता है। आनंद और मस्ती ट्रैकिंग के ऐसे महत्वपूर्ण पक्ष हैं जो युवा वर्ग को निरंतर 
अपनी ओर आकर्षित करते हैं और युवाओं को युवा होने का वास्तविक अहसास 
भी कराते हैं। 

ट्रैकिंग की ललक उन पश्चिमी देशों में भी बहुत ही तेजी से बढ़ रही है जहां 
मानवीय जीवन मशीनों का गुलाम होता जा रहा है। मशीनीकरण के कारण पाश्चात्य 
देशों का आम आदमी प्रकृति से कटता जा रहा है। अब ट्रैकिंग के माध्यम से वहां 
पर अधिक से अधिक लोग अपने आप को प्रकृति से जोड़ने का प्रयास कर रहे 
हैं। सप्ताह भर मशीनों से जूझने के पश्चात आने वाले अवकाश का वे बेसब्री से 
इंतजार करते हैं। थोड़ा-सा अवसर मिलते ही वे प्रकृति की गोद में विश्राम करने 
के लिए चल पड़ते हैं। वहां ट्रैकिंग को एक ऐसे खेल के रूप में अपनाया गया है 
जो न केवल व्यक्ति को रोजमर्रा की ऊब से छुटकारा दिलाता है बल्कि उसे शहरी 
वातावरण से दूर प्रकृति से तालमेल बिठाने का अवसर भी प्रदान करता है। इससे 
व्यक्ति एकदम तरोताजा महसूस करने लगता है। 

खेल का अर्थ ही है ऐसा कार्य जो व्यक्ति को आनंद और मस्ती प्रदान करे 
जिसमें रमकर वह सभी तनावयुक्त बातों को भूल जाये। खेल के समय व्यक्ति के 
सामने न तो कोई चिंता रहती है और न ही झंझट। ट्रैकिंग भी एक ऐसा ही खेल 
है जो व्यक्ति को शारीरिक व्यायाम के साथ-साथ मानसिक विकास के अवसर भी 
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प्रदान करता है। भारत में युवा वर्ग अभी ट्रैकिंग की ओर अधिक आकृष्ट नहीं हुआ। 
पर्वतों, नदी-नालों, बीहड़ों, जंगलों और रेगिस्तान के अतिरिक्त मीलों लंबे समुद्री तटों 
का देश होने के बावजूद भारतीय युवा वर्ग में ट्रैकिंग की भावना अपनी प्रारंभिक 
अवस्था में ही है। दूसरी ओर पश्चिमी देशों के लोग बाल्यकाल से ही पीठ पर रकसैक 
लादकर ट्रैकिंग के लिए निकल पड़ते हैं। किशोरावस्था तक तो वे अनुभवी भ्रमणकारी 
हो जाते हैं। 

भारत के लिए ट्रैकिंग कोई नयी बात नहीं है। प्राचीन काल से ही हमारे ऋषि- 
मुनियों ने शहरों और बस्तियों से दूर पर्वतों के शिखरों, कंदराओं तथा घने जंगलों 
को अपना निवास बनाया। आदि शंकराचार्य ने भारत की चारों दिशाओं की पैदल 
यात्रा करके ही चारों धामों की स्थापना की। पर्वत चोटियों और घाटियों में तो इतनी 
बड़ी संख्या में ऋषि-मुनि विचरण करते रहे कि हम ऐसे क्षेत्रों को आज भी तपोभूमि 
के नाम से जानते हैं। हमारे तीर्थ और मंदिर ऐसे दुर्गम स्थानों पर स्थिर हैं जहां 
व्यक्ति पैदल चलकर ही पहुंच पाता था। आज भी ये स्थान प्रतिवर्ष लाखों तीर्थ 
यात्रियों को अपनी ओर आकृष्ट करते हैं। लोग मोक्ष प्राप्ति की कामना से इन पवित्र 
स्थलों की पैदल यात्रा करते हैं। 

आधुनिक परिभाषा में भले ही कुंभ के अवसर पर लगे शिविरों को ट्रैकर्स 
कैंप्स का नाम न दिया जाये, तीर्थ यात्रियों को भले ही सैलानी न माना जाये परंतु 
वास्तव में इन लंबी दूरी की यात्राओं को ट्रैकिंग के अतिरिक्त कोई ओर नाम नहीं 
दिया जा सकता। कंधों पर कांवर उठाये जब हजारों लोग प्रतिवर्ष सैकड़ों मील की 
यात्राएं महीनों में तय करते हैं तो वास्तव में एक ऐसी परंपरा का पालन करते हैं 
जिसे आज ट्रैकिंग का नाम दिया जा रहा है। आनंद और मात्र जिज्ञासा के लिए 
सैलानी बन यात्रा करने का रिवाज अब बढ़ता जा रहा है। केदारनाथ, वैष्णों देवी 
अथवा फूलों की घाटी में पहुंचने वाले यात्रियों से बातचीत करने पर स्पष्ट हो जाता 
है कि उनका उद्देश्य मात्र धार्मिक कर्मकांड की पूर्ति करना ही नहीं है। कौन जाने 
हमारे पूर्वजों ने ट्रैकिंग की महत्ता को स्थापित करने के लिए ही इसे धर्म के साथ 
जोड़कर समाज के सामने रखा हो। शायद उस काल में केवल आनंद के लिए ऐसी 
यात्राओं पर व्यय करना आर्थिक दृष्टि से उचित न माना जाता रहा हो। इस प्रकार 
यदि ट्रैकिंग को प्राचीन यात्राओं का आधुनिक रूप कहा जाये तो अतिशयोक्ति नहीं 
होगी। 

अपनी प्राचीन परंपरा को बनाये हुए आज भी हजारों यात्री प्रतिवर्ष पर्वतीय 
एवं तटीय भू-प्रदेशों की यात्राएं करने के लिए निकल पड़ते हैं। ट्रेकिंग करने वाला 
व्यक्ति उस भू-प्रदेश के साथ बहुत गहरे तक जुड़ जाता है जहां वह घूमने के उद्देश्य 
से पहुंचता है। इसी जुड़ाव की कल्पना हमारे पूर्वजों ने हजारों वर्ष पूर्व की होगी। 
जब तक व्यक्ति उन अनजाने भू-प्रदेशों के मध्य नहीं पहुंच जाता उसे यह अहसास 
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ही नहीं होता कि वह अब तक किस सौंदर्यानुभूति से वंचित रहा है। ऐसे आनंद 
का वर्णन शब्दों द्वारा किया जाना संभव ही नहीं है। पर्वतों, जंगलों और समुद्री तटों 
के विषय में आम आदमी यह सोच सकता है कि इन सबका उसके दिन प्रतिदिन 
के जीवन में कोई महत्वपूर्ण स्थान नहीं है। न ही इनसे उसका कोई सीधा संबंध 
है। वास्तविकता दूसरी ही है। ये प्राकृतिक चीजें हमारे जीवन को लगातार प्रभावित 
करती रहती हैं। अलग-अलग तरह से लोग अलग-अलग ढंग से इनसे जुड़े रहते हैं। 
जुड़ाव की यह प्रक्रिया निरंतर चलती रहती है। 

भारत कृषि प्रधान देश है। कृषि की निर्भरता पर्यावरण पर है और पर्वत भी 
मनुष्य की ही भांति पर्यावरण के महत्वपूर्ण अंग हैं। पर्वतों के कारण होने वाली वर्षा 
हमारी कृषि के लिए अत्यंत महत्वपूर्ण है। इसी प्रकार नदियों के उद्गम स्रोतों के 
रूप में भी सिंचाई के लिए वे अत्यंत उपयोगी हैं। जंगल एवं समुद्र भी प्रत्यक्ष एवं 
अप्रत्यक्ष रूप में व्यक्ति के जीवन को प्रभावित करते हैं। इन भू-प्रदेशों को समझने 
के लिए ट्रैकिंग एक बहुत अच्छा माध्यम है। 

पर्वत चिरकाल से मानव जीवन के साथ जुड़े हैं। पर्वतों का प्रभाव मौसम 
पर सीधा पड़ता है, इसलिए मौसम वैज्ञानिक पहाड़ों पर बदलते वातावरण का निरंतर 
अध्ययन करते रहते हैं। भू-वैज्ञानिकों की रुचि इनकी निर्माण प्रक्रिया और इनमें होने 
वाले परिवर्तनों में होती है। वे इस बात की जानकारी एकत्र करते रहते हैं कि किस 
प्रकार इनका निर्माण हुआ और इनके नीचे कैसे-कैसे खनिज पदार्थ दबे पड़े हैं। 
भूगोलवेत्ता इन पहाड़ों की स्थलाकृति, बनावट विस्तृत भू-भाग, गहरी कंदराओं और 
घाटियों के अतिरिक्त भूमि-स्खलन से होने वाले परिवर्तनों में गहरी रुचि रखते हैं। 
वनस्पति विशेषज्ञों के लिए तो पर्वत ज्ञान के भंडार हैं ही। इन पर्वतों पर मिलने 
वाली जड़ी-बूटियां, पेड़-पौधे और फल-फूल उन्हें अपनी ओर आकर्षित करते हैं। मानव 
विज्ञानी पर्वतों के विभिन्‍न भागों में निवास करने वाली जनजातियों और कबीलों की 
पारंपरिक सभ्यता, संस्कृति और कला के विकास में उनके योगदान का अध्ययन 
करते हैं। पर्वतों पर रहने वाले लोगों का जीवच, रहन-सहन और रीति-रिवाज बाहरी 
व्यक्तियों के लिए सदैव उत्सुकता का विषय रहे हैं। 

प्रकृति की उत्कृष्टतम रचनाओं में से एक पर्वतमालाएं हैं। तभी छायाकार के 
लिए यह एक ऐसा स्थल है जहां वह अपने कैमरे का प्रयोग सुंदरतम दृश्यों को कैद 
करने में कर सकता है। हर कदम हर क्षण वह, छायाकार के लिए नये कोण प्रस्तुत 
करता है। यदि छायाकार चाहे तो वह विभिन्‍न कोणों से पर्वतों के चित्र उतारने में 
अपना पूरा जीवन व्यतीत कर सकता है । कवियों, लेखकों, साहित्यकारों और शांतिप्रिय 
लोगों के लिए पर्वत प्रेरणा-स्थल रहे हैं। ट्रैकिंग करने वालों के लिए तो ये स्वर्ग से 
भी बढ़कर हैं। वैसे भी हिंदू धर्म की मान्यताओं के अनुसार पर्वतों में भगवान ब्रह्मा 
का निवास है। यहीं से वह सृष्टि का संचालन करते हैं। अधिकतर पर्वत शिखरों 
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से निकलने वाली नदियों और उनमें स्थित झीलों का नामकरण देवी-देवताओं के नामों 
को आधार बनाकर किया गया है। कोई भी भारतीय इन स्थानों के दर्शन करके 
भगवान के सम्मुख श्रद्धा से सिर झुकाकर अपने जीवन को धन्य मानता है। यहां 
तक कि जब कोई भारतीय पर्वतारोही किसी पर्वत शिखर पर पहुंचता है तो वहां 
आदर से सिर झुकाकर उस शिखर की वंदना करता है। वह वहां पर एक विजेता 
के रूप में न पहुंचकर एक साधक के रूप में पहुंचता है। ईश्वर की उपासना के 
लिए भी हमारे ऋषियों ने पर्वतों को सर्वश्रेष्ठ स्थान माना और यहीं पर मोक्ष प्राप्ति 
के लिए साधना की। यही कारण है कि हिमालय धार्मिक दृष्टि से भी हमारे जीवन 
के साथ जुड़ा हुआ है। केवल ऋषि-मुनियों ने ही पर्वतों को अपनी तपोभूमि नहीं 
बनाया बल्कि अनेक उत्साही व्यापारियों ने भी जोखिमभरी यात्राएं करके अपने व्यापार 
को, इन पर्वतों के पार विश्व के अन्य देशों में फैलाया। राजनैतिक और धार्मिक 
कारणों से भी अनेक लोगों ने इन पर्वतों को लांघकर अन्य देशों के साथ संपर्क 
साधा और उन्हें भारतीय सभ्यता और संस्कृति से अवगत करवाया। प्राचीन काल 
से ही भारतीयों ने रूस, चीन, मंगोलिया, तिब्बत और अफगानिस्तान के दुर्गम मार्ग 
इन पर्वतों में से खोजकर उनके साथ अपने व्यापारिक एवं सांस्कृतिक संबंध स्थापित 
किये थे। 

जोखिम उठाकर कठिनाइयों पर विजय पाना मानव का सहज स्वभाव है। यही 
प्रवृत्ति उसे पहाड़ों को लांघने और घने जंगलों को छानने के लिए लालायित करती 
है। इसी प्रवृत्ति के अधीन 953 में एडमंड हिलेरी और तेनजिंग ने सफलतापूर्वक 
एवरेस्ट की चढ़ाई की | एवरेस्ट आरोहण के पश्चात ही भारत में लोगों ने पर्वतारोहण 
और ट्रैकिंग जैसी साहसिक गतिविधियों को खेल के रूप में अपनाना प्रारंभ किया। 
आज हर पर्वतारोही इन शिखरों पर अपनी विजय पताका फहराना चाहता है। कुछ 
लोग केवल प्रसिद्ध होने के कारण इस क्षेत्र में आते हैं तो कुछ अपनी खोजी प्रवृत्ति 
के कारण, परंतु खेल की भावना दोनों के ही मन में जगह बनाये होती है। 

पैदल भ्रमण अथवा ट्रैकिंग अपने आप में बहुत थका देने वाला कार्य है। इस 
खेल के लिए शारीरिक शक्ति के साथ-साथ दृढ़ इच्छाशक्ति का होना भी बहुत जरूरी 
है। जब व्यक्ति ट्रैकिंग के लिए निकलता है तो उसे दिनभर दुर्गम मार्गों पर चलना 
पड़ता है। तरह-तरह के मौसम उसके मार्ग में बाधाएं प्रस्तुत करते हैं। रहने का 
सुविधाजनक प्रबंध न होने के कारण उसे कहीं भी बिना सोये ही रात व्यतीत करनी 
पड़ सकती है। जहां जो कुछ मिल गया वही खाकर रह जाना होता है। ऐसी स्थितियों 
में ट्रैकर झुंअला उठता है। कभी वह दुखी होता है तो कभी उदास। अपने साथ-साथ 
वह उस व्यक्ति को भी कोसने लगता है जिसने उसे ट्रैकिंग करने के लिए प्रेरित 
किया था। मन ही मन वह फिर कभी ट्रैकिंग न करने की कसमें खाता है। पीठ 
पर लदा हुआ थोड़ा-सा सामान उसे गधे का बोझ दिखाई देता है। यदि वह ऊंचाई 
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पर होता है तो उसे हर कदम जोखिम से भरा दिखाई देता है। 

ट्रैकिंग का क्षेत्र छोटा-मोटा मैदान न होकर एक विस्तृत और लंबा भू-प्रदेश 
होता है जहां व्यक्ति को निरंतर किसी न किसी कठिनाई से जूझना पड़ता है। इसी 
कारण इस खेल में अन्य खेलों की अपेक्षा कहीं अधिक साहस और शक्ति की 
आवश्यकता पड़ती है। विस्तृत खेल के मैदान में खिलाड़ी का उत्साह बढ़ाने वाला 
कोई दर्शक नहीं होता । केवल प्रकृति और खिलाड़ी स्वयं ही हर बात के लिए जिम्मेदार 
होते हैं। पूरा खेल बिना किसी रैफरी के खेला जाता है। न तो मैदान की सीमा रेखा 
होती है और न ही खिलाड़ियों की कोई निश्चित संख्या। प्रकृति और व्यक्ति की 
क्षमताओं में भी भारी अंतर होता है। साथ ही लक्ष्य भी असीम और अस्पष्ट-सा। 
प्रकृति के विशाल प्रांगण में बौना-सा मानव अपनी बुद्धि, साहस और इच्छा शक्ति 
के बल पर टिका रहता है। न केवल टिका रहता है बल्कि अपनी मंजिल तक पहुंच 
भी जाता है। सुंदरता से भरपूर प्रकृति कितनी क्रूर हो सकती है इस बात का पता 
तब लगता है जब व्यक्ति कोई गलती करता है। प्रकृति छोटी-सी गलती की भी 
बहुत बड़ी सजा दे डालती है। माफ करना तो वह जानती ही नहीं। गलती सुधारने 
का कोई अवसर भी खिलाड़ी को नहीं मिल पाता। एक चूक खिलाड़ी को मौत के 
मुंह में ले जाती है। कब व्यक्ति किसी बर्फीले तूफान में फंस जाये अथवा कब कोई 
घाटी उसे निगल जाये, इसका कुछ आभास तक नहीं होता। 

इतना सब करने पर जब व्यक्ति किसी अभियान को सफलतापूर्वक पूरा कर 
लेता है तो उसे गहरा आत्मसंतोष होता है। ऐसे समय में यदि उससे पूछा जाये कि 
उसने किस पर विजय प्राप्त की है तो उसका एक ही उत्तर हो सकता है कि *“स्वयं 
पर” । यदि कोई व्यक्ति किसी ऐसे स्थान पर पहुंच जाये जहां उससे पूर्व मानव चरण 
न पड़े हों तो भी उस स्थान अथवा शिखर को कोई अंतर नहीं पड़ता। वहां किसी 
प्रकार का मौलिक अंतर दिखाई नहीं देता। अंतर आता है तो व्यक्ति में। उस बदलाव 
को स्पष्ट देखा भी जा सकता है। अपनी शक्ति, क्षमता, साहस और इच्छाशक्ति 
का परीक्षण करके जब कोई व्यक्ति अपनी मंजिल पर पहुंचता है तब वहां पर उसका 
साक्षात्कार सत्य से होता है। उसे अपनी क्षमताओं, साहस और शक्तियों पर भरोसा 
हो जाता है। नेतृत्व के गुणों का उसमें स्वाभाविक विकास होता है। शारीरिक और 
मानसिक सुदृढ़ता के साथ-साथ उसमें परस्पर सहयोग एवं सदूभाव की भावनाएं 
विकसित होने लगती हैं। उसमें स्वयं ही निर्णय करने की अद्भुत क्षमता आ जाती 
है। ये कुछ ऐसे गुण हैं जो किसी भी खिलाड़ी में अन्य किसी भी खेल के द्वारा 
विकसित नहीं होते। 

अहम्‌ के स्थान पर नम्रता की भावना का विकास ट्रैकिंग एवं पर्वताराहण सरीखे 
खेल का स्वाभाविक परिणाम है। अहंकार के स्थान पर आदर की भावना खिलाड़ी . 
में सहज रूप से आ जाती है। "में' का स्थान “हम” द्वारा ग्रहण कर लिया जाता 
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है। पर्वतों की बेटी के रूप में जानी जाने वाली, भारत की भूतपूर्व प्रधानमंत्री स्वर्गीय 
श्रीमती इंदिरा गांधी ने भारतीय पर्वतारोहण संस्थान के भवन की आधारशिला रखते 
हुए इस तथ्य को स्वीकार किया था। उन्होंने कहा था कि “पर्वतारोहण से व्यक्ति 
में उन गुणों का विकास होता है जिनकी इस समय हमारे देश में बहुत अधिक 
आवश्यकता है। अपने भविष्य के लिए हमें अपने नागरिकों में उद्देश्य के प्रति निष्ठा 
तथा संघ भावना का विकास करना होगा। पर्वतारोहण द्वारा ये गुण सहज ही प्राप्त 
होते हैं। फलतः हिमालय के साथ संपर्क बढ़ाकर हम हर प्रकार से अपने देश को 
मजबूत बना सकते हैं, जो कि हमारा ध्येय है। 

पर्वत भ्रमण पश्चिमी देशों में एक मनोरंजक खेल के रूप में स्थापित हो चुका 
है। यूरोप में पर्वतारोहण का प्रारंभ अठारहवीं शताब्दी में हुआ। तब से अब तक 
पर्वतारोहण एवं ट्रैकिंग की तकनीक में काफी विकास हुआ है। इस प्रक्रिया में अनेक 
साहसी पर्वतारोहियों ने अपने प्राण भी गंवाए हैं। इन खेलों में जिन वस्तुओं का प्रयोग 
होता है उनकी गुणवत्ता 'में पर्याप्त सुधार होने के कारण अब इस खेल को काफी 
सुरक्षित माना जाने लगा है। यही कारण है कि अब अधिक से अधिक लोग इस 
खेल की ओर आक्रृष्ट होने लगे हैं। पर्वतारोहण की लोकप्रियता और पर्वतों के प्रति 
बढ़ते आकर्षण के कारण बड़ी मात्रा में लोग ट्रैकिंग में रुचि लेने लगे हैं। 


2 
पर्यावरण 


पृथ्वी ही एकमात्र ऐसा नक्षत्र है जहां प्राणी और वनस्पति दोनों ही मिलते हैं। इन 
दोनों का संतुलन ही धरती के अस्तित्व को बनाये हुए है। पृथ्वी पर मानव, पशु-पक्षी, 
जीव-जंतु, कीट-पतंग, पेड़-पौधों और वनस्पतियों के परस्पर तालमेल से एक संतुलन 
बनाकर रहना ही आदर्श स्थिति है। मानव प्रकृति की सर्वश्रेष्ठ अनुपम और अनमोल 
रचना है। पृथ्वी का संतुलन बनाये रखने में मानव की बहुत महत्वपूर्ण भूमिका है, 
बल्कि इसे बनाये रखने का वास्तविक उत्तरदायित्व मनुष्य का ही है। 

प्रकृति पर विजय पाने की बात विश्व को पश्चिम की देन है। भारत ने इसे 
सदा अपनी जननी माना है। जिसकी गोद में पलकर वह बड़ा होना चाहता है; उस 
पृथ्वी को उसने मां कहा है। भारतीय दृष्टिकोण में, मानव प्रकृति का स्वामी नहीं 
वरन उसकी संतान है। आज से लगभग 22 शताब्दी पूर्व भारत के महान शासक 
अशोक ने पर्यावरण की रक्षा को किसी राजा का सबसे पुनीत कर्त्तव्य बताया था। 
अनेकानेक शिलालेखों पर अपने आदेश खुदवाकर उसने वनों और वन्य प्राणियों को 
नष्ट करने पर प्रतिबंध लगा दिया था। उसके ये आदेश पर्यावरण के संरक्षण के 
सबसे प्राचीन ऐतिहासिक दस्तावेज हैं। ईशोपनिषद्‌ में भी कहा गया है कि यह ब्रह्मांड 
उस असीम शक्ति द्वारा अपनी बनाई गयी सारी सृष्टि की भलाई के लिए है। इसलिए 
हर एक को परस्पर सहयोग से इसका उपयोग करते हुए आनंद उठाना चाहिए और 
एक-दूसरे के विनाश का कारण नहीं बनना चाहिए। 

हमारे प्राचीन ज्ञान ने भी हमें संपूर्ण सृष्टि के साथ सामंजस्य स्थापित करने 
की शिक्षा दी है। सृष्टि के समस्त जीव एक-दूसरे पर निर्भर करते हैं। सदियों से 
भारत में पर्वतों, समुद्रों, नदियों, वृक्षों और पशु-पक्षियों तक को वंदनीय माना गया 
है। ऐसी गौरवशाली परंपरा का उत्तराधिकारी होने के बावजूद हमने अपने कुछ तुच्छ 
स्वार्थों की पूर्ति के लिए प्रकृति के साथ खिलवाड़ किया है। जीव-जंतुओं का अंधाधुंध 
वध किया है, नदियों को प्रदूषित किया है और वनों का निर्ममता से सफाया किया 
है। संक्षेप में, हरे-भरे पेड़ों पर कुल्हाड़ी चलाकर हमने स्वयं अपने पैरों पर कुल्हाड़ी 
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मारी है। आज जब विश्व के कोने-कोने में पर्यावरण के प्रदूषण पर चिंता व्यक्त 
की जा रही है तब भी हम पूरी तरह से सावधान नहीं हुए हैं। जल, वायु और वातावरण 
का प्रदूषण पूरे मानव समाज के लिए चिंता का विषय है। पर्यावरण के असंतुलन 
के दुष्प्रभाव अब मानव जीवन में दिखाई देने लगे हैं। 

प्रारंभ से ही मानव ने प्रकृति का मनमाने ढंग से दोहन किया है। हम यह 
मानकर प्रकृति के साथ खिलवाड़ करते रहे कि ये सब मानव की सुख-सुविधा के 
लिए ही बने हैं। हमने मानव को पर्यावरण का आवश्यक अंग न मानकर उनका 
उपभोग करने वाला माना जबकि वास्तव में मनुष्य भी वैसे ही पर्यावरण का भाग 
है जैसे जीव-जंतु, वन, नदियां, पर्वत इत्यादि। अब मनुष्य ने यह सोचना शुरू किया 
है कि उसे वनों, नदियों, पेड़-पौधों और जीव-जंतुओं को संपूर्ण वातावरण का आवश्यक 
अंग मानकर ही चलना चाहिए। इनका प्रयोग केवल आवश्यकता के अनुरूप ही करना 
स्वयं मानव के हित में है। पर्यावरण का संतुलन बिगड़ जाने पर सबसे अधिक नुकसान 
मानव का ही होता है। मनुष्य के सामने यह स्पष्ट हो गया है ये समस्त वस्तुएं 
केवल मानव के प्रयोग के लिए ही नहीं हैं, बल्कि वे सब पूरे ब्रह्मांड में मनुष्य के 
समान ही बराबर की हिस्सेदार हैं। यदि मनुष्य अपने स्वार्थों की पूर्ति के लिए इनका 
विनाश करेगा तो इसका फल भी उसे ही भुगतना होगा। यदि एक बार प्रकृति का 
संतुलन बिगड़ गया तो फिर उसे रोक पाना बहुत मुश्किल होगा। उदाहरण के रूप 
में यदि वनों का लगातार सफाया किया जाता रहा तो उससे आसपास का मौसम 
प्रभावित होगा और नदियों में आने वाली बाढ़ को रोक पाना संभव नहीं होगा। भूमि 
का अधिक कटाव होगा, जो अंत में मानव के लिए ही हानिकारक होगा। कटाव 
के कारण भूमि का परत दर परत क्षय होता है। ऊपरी परत की उपजाऊ मिट्टी यदि 
एक बार नष्ट हो जाये तो उस क्षति को पूरा करना प्रायः असंभव होता है। ऐसी 
एक इंच भूमि के पुनर्निर्माण में प्रकृति को शताब्दियों का समय लगता है। इस समय 
प्रतिवर्ष बाढ़ का पानी भारत की 600 करोड़ टन मिट्टी बहाकर समुद्र में ले जाता 
है। 

उपरोक्त बातों को ध्यान में रखकर विभिन्‍न सरकारी और गैरसरकारी संस्थाओं 
ने पर्यावरण के संतुलन को बनाये रखने के लिए अनेक प्रकार के प्रयास करने प्रारंभ 
किये हैं ताकि न केवल वर्तमान संतुलन को बनाये रखा जा सके, वरन जो क्षति 
वनों की कटाई, भूमि के कटाव और अन्य प्राकृतिक साधनों को पहुंचाई जा चुकी 
है, उसे भी पूरा किया जा सके। इसी क्षतिपूर्ति के द्वारा ही पर्यावरण को प्रदूषण 
से मुक्त किया जा सकता है। यहां यह जान लेना भी आवश्यक है कि पर्यावरण 
में असंतुलन के लिए मुख्य रूप से मनुष्य ही जिम्मेदार है, और कोई भी योजना 
अथवा कार्यक्रम मानव को अलग रखकर नहीं बनाया जा सकता। 

हमारे चारों ओर जो भी भौतिक, सामाजिक अथवा सांस्कृतिक गतिविधियां 


पर्यावरण ] 


होती हैं उसे ही वातावरण कहते हैं। पर्यावरण अथवा समग्र प्रकृति एक-दूसरे का 
पर्याय हैं। केवल नदी, जंगल, पहाड़, पशु-पक्षी, पेड़-पौधे और हवा, पानी ही पर्यावरण 
नहीं हैं। हमारी सामाजिक, राजनीतिक और सांस्कृतिक स्थितियां भी पर्यावरण के 
अंग हैं। प्राकृतिक पर्यावरण इन सभी को प्रभावित करता है, क्योंकि विकास की 
धुरी में प्राकृतिक संसाधनों का ही प्रमुख स्थान है। 

प्रत्येक वस्तु दूसरे को प्रभावित करती है परंतु हमारा पूरा ध्यान केवल भौतिक 
पक्ष की ओर ही रहता है। इन सभी भौतिक वस्तुओं का क्षय मानव की किसी न 
किसी इच्छापूर्ति के लिए ही होता है। इसलिए पर्यावरण को सुरक्षित रखने के लिए 
जरूरी है कि मानव को इसके प्रति जागरूक किया जाये। सभी कार्यक्रमों की रूपरेखा 
मानव को केंद्र-बिंदु मानकर बनायी जानी चाहिए। मनुष्य को शिक्षित करके उसे 
वातावरण के संबंध में पूरी जानकारी दी जानी चाहिए कि वास्तव में पर्यावरण है 
क्या ? वातावरण में मानव का क्या स्थान है ? वातावरण के अन्य भागीदारों के 
साथ मनुष्य का क्या संबंध है ? जब व्यक्ति को यह ज्ञान हो जायेगा कि वातावरण 
से उसे क्या लाभ एवं हानियां हैं तब वह स्वयं ही पर्यावरण को बिगाड़ने की बजाय 
उसे सुरक्षित रखने में रुचि लेगा। यदि व्यक्ति को यह बात समझा दी जाये कि वनों 
की अंधाधुंध कटाई, जल एवं वायु में जहरीले पदार्थों का मिश्रण, पशु-पक्षियों का 
विनाश अंत में स्वयं उसी के विनाश का कारण बनेंगे तो वह कभी भी इनकी ओर 
प्रवत्त नहीं होगा। यदि मनुष्य को सभ्यता एवं संस्कृति की पूरी जानकारी दी जाये 
तो वह दूसरे व्यक्ति, समाज अथवा देश के हितों पर कभी आघात नहीं करेगा। 

मूल रूप से मानव को इस बात का आभास करवाया जाना चाहिए कि संपूर्ण 
वातावरण एक फूल के समान है। मानव स्वयं इस फूल की एक पंखुड़ी है। यदि 
फूल की एक पंखुड़ी भी टूट जाये तो पूरा फूल मुर॒झा जायेगा। परिवार का यदि 
एक सदस्य बीमार हो तो क्‍या परिवार के अन्य सदस्य प्रसन्‍नचित्त रह सकते हैं ? 
कदापि नहीं। इसी प्रकार यदि पर्यावरण में किसी एक वस्तु को समाप्त कर दिया 
जाये तो उसका पूरा संतुलन ही बिगड़ जायेगा। संतुलित पर्यावरण का अर्थ जीवन 
और जगत को पोषण देना है। इस पृथ्वी पर जो भी कुछ है वह फले-फूले, यही 
पर्यावरण का ध्येय है। जीव-जंतुओं और पशु-पक्षियों से अधिक चेतनशील होने के 
कारण पर्यावरण को सुरक्षित रखने का दायित्व भी मानव का ही है। 

भारतीय संविधान के निर्माताओं ने स्वतंत्रता प्राप्ति के तुरंत बाद ही वातावरण 
के रख रखाव पर ध्यान देना शुरू किया था। परंतु बाद में आने वाली सरकारों ने 
इस ओर विशेष रुचि नहीं दिखाई। जब स्वर्गीय प्रधानमंत्री श्रीमती इंदिरा गांधी का 
ध्यान इस तथ्य की ओर आकृष्ट किया गया तो उन्होंने तुरंत ही इस दिशा में ठोस 
कदम उठाये। इस क्षेत्र में हो रही क्षति को रोकने के लिए पर्यावरण विभाग का 
गठन किया गया। भारतीय संविधान में राज्य के नीति निदेशक सिद्धांतों और नागरिक 
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के मौलिक कर्त्तव्यों में पर्यावरण के संरक्षण से संबंधित धाराओं को सम्मिलित किया 
गया है। 

भारतीय संविधान की धारा 48, अनुच्छेद “अ” में साफ लिखा है कि राज्य 
पर्यावरण के संरक्षण और संवर्द्धन के प्रयास करेंगे और देश के वनों तथा वन्य प्राणियों 
की सुरक्षा करेंगे। इसी प्रकार धारा 5 के अनुच्छेद 'अ” में भी इस बात का उल्लेख 
है कि भारत के प्रत्येक नागरिक का यह कर्त्तव्य होगा कि वह प्राकृतिक वातावरण 
के संरक्षण एवं संवर्द्धध विषयक अपना कर्त्तव्य निभायेगा। इस धारा में वनों, नदियों, 
झीलों और वन्य तथा अन्य प्राणियों की रक्षा को भी शामिल किया गया है। संक्षेप 
में, भारतीय संविधान में राज्य एवं नागरिक, दोनों को ही, वातावरण के संरक्षण के 
लिए बाध्य किया गया है। संविधान निर्माताओं का अभिप्राय स्पष्ट है कि दोनों 
मिल-जुलकर आपसी सहयोग से पर्यावरण की रक्षा करते हुए उसके संतुलन को बनाये 
रखें। 

अब प्रश्न उठना भी स्वाभाविक है कि वातावरण के संतुलन में ट्रैकिंग करने 
वालों अथवा पर्वतारोहियों की क्या भूमिका है, अथवा हो सकती है ? कई बार तो 
खुले रूप से पर्वतारोहियों और ट्रैकिंग करने वालों पर यह आरोप लगाया जाता है 
कि ये लोग वातावरण को प्रदूषित करते हैं। पर्वतारोहण के लिए गये बड़े-बड़े दल 
ऊंचे पर्वत शिखरों को कूड़ाघर बना रहे हैं। ट्रैकिंग अभियान पर गये लोग जब कैंप 
लगाते हैं तो वहां के पेड़-पौधों को काटते हैं, कूड़ा-करकट फैलाते हैं, जल-स्रोतों को 
प्रदूषित करते हैं, वन्य प्राणियों को मारते हैं और पर्वतों के शांत वातावरण में शोर-शराबा 
भी करते हैं। ऐसे लोगों द्वारा पर्वत शिखरों पर छोड़ा गया कूड़ा-करकट बर्फ पिघलने 
के साथ बहकर नदियों में आ जाता है। अपनी ईंधन की आवश्यकता ये लोग लकड़ी 
जलाकर पूरी करते हैं। इस आलोचना में थोड़ी सचाई हो सकती है, परंतु यह पूरी 
तरह से सत्य नहीं है। अनुभव से देखा गया है कि अधिकतर सैलानी और पर्वतारोही 
प्रकृति प्रेमी होते हैं। प्रकरति का आनंद लेने के लिए ही वे समय और धन व्यय 
करके कठिन से कठिन यात्रा पर निकलते हैं। ऐसे लोग किसी भी प्रकार से वातावरण 
को क्षति पहुंचायेंगे, सोचना भी उचित नहीं। उलटे ये लोग पर्यावरण के रखरखाव 
के प्रति जागरूक होते हैं और मार्ग में मिलने वाले स्थानीय लोगों को इस दिशा में 
शिक्षित करने का प्रयास भी करते हैं। 

भारतवर्ष में ट्रैकिंग एवं पर्वतारोहण से संबंधित सभी प्रकार की गतिविधियों 
का संचालन भारतीय पर्वतारोहण फाऊंडेशन (संस्थान) द्वारा किया जाता है। इस 
संस्थान द्वारा एक नियमावली प्रकाशित की गयी है जिसमें इस बात का उल्लेख है 
कि पर्वतों पर क्या करना चाहिए और क्या नहीं करना चाहिए। प्रत्येक पर्वतारोही 
एवं सैलानी के लिए यह नियमावली यात्रा पर साथ ले जाना आवश्यक है। नियमावली 
वाली इस पुस्तिका में वन्य जीव-जंतुओं, पक्षियों, पेड़-पौधों एवं वनस्पतियों की सुरक्षा 
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के विषय में निर्देश दिये गये हैं। पर्वतों एवं यात्रा मार्गों को साफ-सुथरा रखने के 
विषय में भी पूरी-पूरी जानकारी दी गयी है। इतना ही नहीं, किसी भी पर्वतारोहण 
अभियान की अनुमति लेने से पूर्व अभियान के आयोजकों को यह लिखित आश्वासन 
देना होता है कि वे पेड़-पौधों को किसी प्रकार की हानि नहीं पहुंचायेंगे और पर्वतों 
को साफ-सुथरा रखेंगे। पश्चिमी देशों में ऐसे दल लौटते समय सारा कूड़ा-करकट 
थैलों में भरकर वापस ले आते हैं और नष्ट करने के लिए संबंधित अधिकारियों 
को सौंप देते हैं। भारत में भी इस नियम को लागू करने पर विचार किया जा रहा 
है। नियम की अपेक्षा यदि लोग स्वेच्छा से यह कार्य करें तो उन्हें अधिक आनंद 
मिलेगा। पर्वतारोहण एवं ट्रैकिंग से संबंधित सभी संस्थाओं को निर्देश दिये गये हैं 
कि वे पर्यावरण से संबंधित नियमों का पालन करें। विद्यालयों, महाविद्यालयों एवं 
विश्वविद्यालयों के अध्यापकों/प्राध्यापकों से भी यह आशा की जाती है कि वे अपने 
भाषणों में पर्यावरण के रखरखाव के विषय में लोगों को अधिक से अधिक प्रेरित 
करेंगे। यदि प्रारंभ से ही व्यक्ति को इस दिशा में शिक्षित किया जाये तो बहुत सी 
समस्याएं सहज ही सुलझ जायेंगी। इस विषय को प्रारंभ से ही स्कूलों के पाठ्यक्रम 
में रखा जाना चाहिए। 

पर्यावरण को पहुंची क्षति को सैलानी एवं पर्वतारोही पूरा करने में सहायक 
हो सकते हैं। ये लोग ऐसे भू-प्रदेशों तक की यात्रा करते हैं जहां आम नागरिक के 
लिए पहुंचना कठिन होता है। वन विभाग के अधिकारियों के परामर्श से ये सैलानी 
उन स्थानों पर पेड़-पीधे उगाने का कार्य कर सकते हैं। वहां से मिट्टी और वनस्पतियों 
के नमूने ला सकते है जिनके अध्ययन से अधिकारियों को यह जानकारी मिल सकती 
है कि ऐसे भू-प्रदेशों में कैसी वनस्पतियां उगाई जायें। अपनी जर्मनी यात्रा के दौरान 
लेखक को म्यूनिख के एक संग्रहालय में विभिन्‍न प्रकार की भारतीय वनस्पतियों के 
पौधे देखने का अवसर मिला। ये फूल-पौधे हिमालय पर काफी ऊंचाई पर पाये जाते 
हैं। पूछने पर ज्ञात हुआ कि इन वनस्पतियों की पौध जर्मन पर्वतारोही समय-समय 
पर भारत से लाते रहे हैं। इसी प्रकार पर्वतारोही एवं सैलानी वनस्पतियों के अध्ययन 
के क्षेत्र में महत्वपूर्ण भूमिका निभा सकते हैं। 

अतः पर्वतारोही एवं सैलानी पर्यावरण को क्षति पहुंचाने के लिए दोषी नहीं 
ठहराये जा सकते। इस वर्ग के लोग तो वातावरण को हानि पहुंचाने वालों की सूचना 
संबंधित अधिकारियों तक पहुंचाना अपना कर्त्तव्य समझते हैं और पर्वतों पर सफाई 
के कार्य में योगदान भी करते हैं। आस्ट्रिया के श्री वैरनर ब्रैनर एवं अन्य ऐसे ही 
पर्वतारोही एवरेस्ट की सफाई के अभियान में लगे हैं। इस बात का भी प्रचार किया 
जा रहा है कि ट्रैकिंग एवं पर्वतारोहण के लिए जाने वाले अभियान दलों के सदस्य 
अधिक से अधिक शाकाहारी हों। ऐसे लोग पैरों में प्लास्टिक के जूते पहनें। अधिक 
कुलियों और जानवरों पर निर्भर न हों। खाने-पीने की ऐसी सामग्री साथ ले जायें 
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जिनसे कूड़ा-करकट कम से कम हो। टिन के डिब्बों की अपेक्षा पोलीथीन की थैलियों 
में सामान ले जाया जाये ताकि खाली थैलियों को वापस लाने में भी किसी प्रकार 
की कठिनाई न हो। ऐसे अभियान दल ईंधन के रूप में अपने साथ स्टोव अथवा 
गैस ले जाने लगे हैं ताकि उन्हें अपनी ईंधन की आवश्यकता के लिए लकड़ी न 
जलानी पड़े। आज तक आवश्यकता पड़ने पर ऐसे दल जंगल में इधर-उधर पड़ी 
सूखी लकड़ियों को एकत्र करके अपनी आवश्यकताओं की पूर्ति करते थे और यदि 
बहुत जरूरी होता था तभी कोई सूखा पेड़ काटते थे। अब ये लोग इस विषय में 
भी सतर्क हो गये हैं, क्योंकि पर्यावरण का संतुलन बनाये रखने में सूखे पड़ों की 
भी अपनी भूमिका होती है। कई पक्षी एवं कीट-पतंग इन पर वास करते हैं। अतः 
अब ऐसे पेड़ों को काटना भी ठीक नहीं समझा जा रहा। नये-नये प्रयोगों द्वारा ऐसे 
पदार्थ बनाये जा रहे हैं जिनका भोजन के रूप में प्रयोग करने के लिए न्यूनतम ईंधन 
की आवश्यकता हो, अथवा उन्हें बिलकुल ही पकाना न पड़े। इस बात का भी पूरा-पूरा 
ध्यान रखा जा रहा है कि ऐसी भोज्य सामग्री पूरी तरह से पोष्टिक हो। 
पर्यावरण के संतुलन को बनाये रखने के लिए लगभग हर सरकार सचेत है। 
इस दिशा में लोग भी जागरूक हो रहे हैं। सभी सरकारों ने वातवरण को प्रदूषण 
से बचाने के लिए अलग से विभागों का गठन किया है। इस बात के पूरे-पूरे प्रयास 
किये जा रहे हैं कि राज्यों में जंगलों को पूरी सुरक्षा प्रदान की जाये। नये वृक्षों को 
उगाने के कार्यक्रम युद्ध स्तर पर लागू किये गये हैं। सामाजिक वानिकी के अंतर्गत 
सरकार लोगों को वृक्षारोपण के लिए प्रेरित करने के उद्देश्य से उन्हें मुफ्त पौधे दे 
रही है। भूमि के कटाव एवं नदियों के प्रदूषण को रोकने के लिए वातावरण की 
सुरक्षा से संबंधित नियमों का कड़ाई से पालन किया जा रहा है। जल एवं वायु के 
प्रदूषण को रोकने के लिए सरकार कदम उठा रही है। जीव-जंतुओं की रक्षा के लिए 
वनों को संरक्षित क्षेत्र बनाया जा रहा है। कुछ स्थानों को बारी-बारी से प्रतिबंधित 
किया जा रहा है, ताकि उन क्षेत्रों में जो क्षति हो चुकी है पूरी की जा सके। पर्यावरण 
संतुलन का यह अभियान जन जागरण के अभाव में सफल नहीं हो सकता और 
जन जागरण में ट्रैकर्स और पर्वतारोही एक महत्वपूर्ण भूमिका निभा सकते हैं। 


3 
ट्रैकिंग की तैयारी 


किसी अभियान की तैयारी यदि उचित ढंग से कर ली जाये तो उसकी आधी सफलता 
सुनिश्चित हो जाती है। ट्रैकिंग पर निकलना भी इसका अपवाद नहीं है। भले ही 
पैदल चलने के लिए व्यक्ति को किसी खास प्रकार के प्रशिक्षण की आवश्यकता 
न हो परंतु जब वह ट्रैकिंग के लिए घर के बाहर कदम निकालता है तो उसे एक 
विशेष प्रकार के आचार-व्यवहार के लिए पहले से तैयार होना चाहिए। जिस प्रकार 
बच्चे को चलना सीखने के लिए दो-तीन वर्ष का समय लगता है, उसी प्रकार एक 
व्यक्ति को ट्रैकिंग में अश्यस्त एवं निपुण होने के लिए दो-तीन वर्ष के प्रशिक्षण एवं 
अभ्यास की जरूरत होती है। चूंकि ट्रैकिंग पर्वतारोहण की पहली सीढ़ी है, इसलिए 
जो लोग पर्वतारोहण के क्षेत्र में जाना चाहते हों उनके लिए अच्छा सैलानी अर्थात 
ट्रैकर बनना अनिवार्य है। यहां हम उसी ट्रैकिंग की चर्चा करेंगे जिसे मनोरंजन के 
लिए एक खेल के रूप में अपनाया गया है। पहाड़ी, जंगलों एवं दूरस्थ क्षेत्रों में रहने 
वाले लोगों को अपनी दिनचर्या के रूप में प्रतिदिन मीलों पैदल चलना पड़ता है। 
इस प्रकार के पैदल भ्रमण को ट्रैकिंग नहीं कहा जा सकता। उदाहरण के रूप में 
जब कोई व्यक्ति प्रातः सैर करने के लिए जाता है तो उसकी तुलना उस समय के 
साथ नहीं की जा सकती जब वह अपनी नौकरी के लिए कायलिय जा रहा हो। 
भले ही दोनों स्थानों का मार्ग एक ही हो और व्यक्ति पैदल ही चल रहा हो। सुबह 
जब वह व्यक्ति मनोरंजन के लिए घर से बाहर निकलता है तो उसके मन में कार्यालय 
की कोई चिंता नहीं होती । पूछने पर वह स्वयं ही कहता है कि मैं सैर के लिए निकला 
हूं परंतु दो-तीन घंटों के पश्चात, वही व्यक्ति, उसी मार्ग पर चलता हुआ जब कार्यालय 
जा रहा होता है तो वह यह नहीं कह सकता कि वह सैर करने जा रहा है। यहां 
दोनों का अंतर स्पष्ट है। सैर पर जाना मनोरंजन है, जबकि कार्यलिय जाना 
जीविकोपार्जन। दोनों के उद्देश्य भिन्न हैं। 

अपनी दैनिक आवश्यकताओं की पूर्ति के लिए जो लोग दिनभर पहाड़ों पर 
उतरते-चढ़ते रहते हैं उन्हें ट्रैकर्स नहीं कहा जा सकता। हमारे देश में कितने ही ऐसे 
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क्षेत्र हैं जहां सड़कों, संचार के माध्यमों एवं बिजली इत्यादि की सुविधाओं का नितांत 
अभाव है। अपनी जरूरतों को पूरा करने के लिए इन लोगों को दूरस्थ इलाकों से 
मुख्य बस्तियों तक मीलों पैदल चलना पड़ता है। इसी प्रकार व्यापार की दृष्टि से 
की गयी यात्राएं भी ट्रैकिंग की श्रेणी में नहीं गिनी जा सकतीं। यहां पर ट्रैकिंग से 
हमारा अभिप्राय उस खेल से है जो भावी पर्वतारोहियों के निर्माण के लिए आवश्यक 
प्रशिक्षण और उनके मनोरंजन का साधन है। 

ट्रैकिंग से हमारा अभिप्राय केवल पर्वतों पर घूमना ही नहीं है। मैदानी क्षेत्रों, 
जंगलों, बीहड़ों और समुद्र तटों के अतिरिक्त नदियों एवं झीलों के किनारे-किनारे 
भी ट्रैकिंग की जा सकती है। चूंकि भारत में ट्रैकिंग मुख्य रूप से पर्वतीय क्षेत्रों, वह 
भी हिमालय में की जाती है, इसलिए ट्रैकिंग का अभिप्राय पहाड़ों पर घूमना मान 
लिया जाता है जबकि यह सही नहीं है। भारत का संपूर्ण उत्तरी सीमांत, कश्मीर 
से लेकर सिक्किम तक, विभिन्‍न ऊंचाइयों की सुरम्य एवं सुहानी पर्वतश्रेणियों से 
बना है और इन पर्वतों के आकर्षक शिखर एवं गहरी घाटियां सैलानियों के लिए 
आदर्श ट्रैकिंग की परिस्थितियां प्रस्तुत करती हैं। इन पर्वतश्रृंखलाओं में कम ऊंचाई 
वाले स्थानों पर घास के सुंदर मैदान हैं जिनमें हजारों प्रकार के जंगली फूल, पेड़ 
और पौधे अपनी रंग-बिरंगी छटा बिखेरते हैं। जंगलों में तरह-तरह के वृक्ष अपनी 


७ ८... ०“ शक 

दे 2.22 के 

२८० हैं 
ब्ब् 


ध 20» ८ 
है $ है 





ट्रैकिंग की तैयारी [7 


हरियाली से सैलानी का मन मोह लेते हैं। कलकल बहती हुई बर्फीले पानी की नदियां 
सैलानियों को एक नयी दुनिया में ले जाती हैं। इन भू-प्रदेशों में रहने वाले आदिवासी 
अमने-अपने कबीलों में पुरानी परंपराओं तथा रीति-रिवाजों को अपनाए हुए बहुत 
सादगी एवं शांति से अपना जीवनयापन करते हैं। आकर्षक कलाकृतियों वाले मंदिर 
और मठ भारत के विश्व गुरु होने की कहानी कहते हैं। इन मंदिरों एवं मठें में 
प्राचीन एवं दुर्लभ धर्म ग्रंथों का भंडार संग्रहित है। 

हिमालय की ऊंची पर्वतश्रेणियों पर सुदृढ़ चट्टानें, तेज बहाव से बहती नदियां, 
चारों ओर बर्फ की सफेद चादर से ढंकी गगनचुंबी चोटियां, स्वच्छ एवं साफ नीला 
आकाश, झीलों का दर्पण के समान साफ पानी, गहरी घाटियां, कठिन दर्रे और यहां-वहां 
क्रीड़ा करते वन्य प्राणी, प्राकृतिक दृश्यों की मनोहारी छटा सैलानी को स्वर्गिक आनंद 
की अनुभूति करवाते हैं। यही कारण है कि देश-विदेश से प्रतिवर्ष हजारों सैलानी 
हिमालय के आकर्षण में बंधे ट्रैकिंग के लिए यहां खिंचे चले आते हैं। इसी प्रकार 
मैदानी इलाकों में नदियों के किनारे-किनारे, झीलों के चारों ओर तथा समुद्र तट के 
साथ-साथ ट्रैकिंग करने का अपना ही आनंद है। 

इन समस्त क्षेत्रों में हजारों मार्ग ऐसे हैं जिन पर ट्रैकिंग की जा सकती है। 
ट्रैकर्स अपनी रुचि, क्षमता एवं समय के अनुसार इन मार्गों (ट्रैक्स) का चुनाव कर 
सकते हैं। हर प्रकार की रुचि वाले व्यक्ति के लिए मार्गों का अभाव नहीं है। ऐसे 
कठिन मार्ग भी हैं जहां पहुंचने में पर्वतारोहण की कुछ तकनीकों का सहारा लेना 
पड़ता है। कुछ मार्गों पर केवल खच्चरों की सहायता से ही यात्रा करना संभव है। 
क॒छ रास्तों पर रात्रि विश्राम के लिए विश्राम-गरृह उपलब्ध होते हैं तो कुछ पर कैंप 
लगाकर सोना होता है। कुछ मार्ग ऐसे भी हैं जहां स्थानीय लोगों की सहायता एवं 
सहयोग से यात्रा करना ही अच्छा रहता है। जो ट्रैकर्स आबादी वाले क्षेत्रों में से गुजरने 
वाले मार्गों पर यात्रा करते हैं वे स्कूलों के भवनों, पंचायतघरों तथा अस्पतालों में 
रात्रि विश्राम की व्यवस्था का प्रयास कर सकते हैं। ऐसे स्थानों पर स्थानीय लोग 
भी रहने और खाने का प्रबंध सस्ते दामों पर कर देते हैं। ऐसे भ्रमणकारियों को 
अपने साथ अधिक मात्रा में राशन ले जाना भी जरूरी नहीं होता क्योंकि स्थान-स्थान 
पर खाने-पीने की सामग्री मिल जाती है। 

जो ट्रैकर्स आबादी रेखा से ऊपर यात्रा करना चाहते हैं उनके लिए खाद्य सामग्री 
साथ ले जाना आवश्यक होता है। खाद्य साम्रगी के साथ ही खाना पकाने के बर्तन 
और तंबू ले जाना भी अनिवार्य है। यह सारी व्यवस्था उन्हें वहीं से करनी पड़ती 
है जहां से वे यात्रा शुरू करते हैं। ऐसे मार्गों पर भ्रमणकारी को कूलियों (पोर्टर्स) 
एवं खच्चरों के अतिरिक्त स्वयं भी बोझ उठाने के लिए अभ्यस्त होना चाहिए। यात्रा 
प्रारंभ करने से पूर्व यह सुनिश्चित कर लेना चाहिए कि जिस मार्ग पर वे जाना चाहते 
हैं वहां कोई प्रतिबंधित क्षेत्र तो नहीं है। कुछ मार्गों के लिए पहले अनुमति लेना 
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अनिवार्य होता है। विदेशी ट्रैकर्स को इस ओर अधिक सावधानी बरतनी चाहिए। 
यात्रा आरंभ करने से पूर्व यदि उस मार्ग की पूरी जानकारी एकत्र कर ली जाये तो 
रास्ते में बहुत आसानी होती है। 

ऊंचाई के अनुरूप ट्रैकिंग को दो वर्गों में बांट जा सकता है। कम ऊंचाई 
और अधिक ऊंचाई के क्षेत्रों में भ्रमण । कम ऊंचाई वाले मार्ग सामान्यतः ऐसे क्षेत्रों 
से गुजरते हैं जहां बर्फ नहीं पड़ती। ऊंचे एवं कठिन दर्रे भी पार नहीं करने पड़ते। 
ऐसे मार्गों पर यात्रा करने के लिए न तो किसी विशेष तकनीक की आवश्यकता 
होती है और न ही विशेष प्रकार के उपकरणों की। ऐसी यात्राएं 4000 मीटर की 
ऊंचाई से नीची ही होती हैं। इन मार्गों पर रात्रि विश्राम गांवों के स्कूल भवनों, 
पंचायतघरों अथवा विश्राम-गृहों में किया जा सकता है। यदि ट्रैकिंग पार्टी के पास 
तंबू इत्यादि हों तो कैंप भी लगाया जा सकता है। प्रारंभ में व्यक्ति को इसी प्रकार 
की ट्रैकिंग करनी चाहिए। इन क्षेत्रों में यदि ऐसी यात्राओं का अनुभव प्राप्त कर 
लिया जाये तो बाद की कठिन यात्राओं में काफी आसानी होती है! ऐसे क्षेत्र की 
यात्रा केवल पैदल चलकर ही करनी चाहिए। हां, किसी कठिन परिस्थिति में व्यक्ति 
यातायात के साधनों का उपयोग भी कर सकता है। 

ऊंचे मार्गों पर केवल अनुभवी लोगों को ही ट्रैकिंग के लिए जाना चाहिए। 
कठिन तथा दूसरों के सुझाये गये मार्गों पर वही लोग आनंद उठा सकते हैं जो स्वयं 
जाने का जोखिम उठा सकें, जो जहां मिला और जैसा मिला खाकर संतोष कर सकें, 
जहां भी रात्रि पड़े वहीं सो सकें तथा लंबी दूरी भी पैदल तय कर सकें। ट्रैकिंग मार्ग 
पर भी जो लोग सुख-सुविधाएं चाहते हों, उन्हें चाहिए कि मार्ग की विस्तृत जानकारी 
प्राप्त करके अपने पास रख लें। संभव हो तो मार्ग में जहां उन्हें ठहरना है वहां स्थान 
एवं भोजन को व्यवस्था पहले से ही कर लें। कुलियों और खच्चरों की उपलब्धता 
के विषय में पूरी जानकारी प्राप्त करके उनका प्रबंध कर लें। अपने आगमन की 
तारीख की पूरी जानकारी उन्हें दे दें। प्रतिदिन कितनी दूरी तय करनी है, और कहां 
से कितनी खाद्य सामग्री खरीदनी है, इस विषय में भी पूरा ब्यौरा बना लें। ऐसे 
लोगों को चाहिए कि पूरी योजना बनाने के बाद ही यात्रा प्रारंभ करें और मार्ग में 
अचानक आने वाली किसी परिस्थिति को ध्यान में रखते हुए एक-दो दिन का अतिरिक्त 
समय निकालते हुए यात्रा पर निकलें। 

जो लोग अधिक ऊंचाई वाले मार्गों का चुनाव करते हैं उन्हें कठिन पर्वत मार्गों 
पर ऊंचे दर्रें, बफ से लदी ढलानें, हिमनद और अन्य कठिन भू-प्रदेश पार करने के 
लिए तैयार रहना चाहिए। ऐसे ट्रैकर्स को अपने साथ भारी गर्म कपड़े, कैंप लगाने 
का अच्छा और पर्याप्त सामान, बढ़िया उपकरण अर्थात आईस एक्स, स्लीपिंग बैग, 
जूते और रस्सी इत्यादि ले जाने जरूरी हैं। ऐसे मार्गों पर अनुभवी ट्रैकर्स को ही 
जाना चाहिए। ऐसे अभियान में दल के सदस्यों को सभी सामान अपने साथ ही 
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ले जाना होता है, क्योंकि रास्ते में कुछ भी उपलब्ध नहीं होता । खाने-पीने के सामान 
के अतिरिक्त इन भू-प्रदेशों में आक्सीजन की भी कमी होती है। यदि अभियान दल 
अपने साथ कुछ आक्सीजन सिलेंडर रखें तो अच्छा रहता है। 

ट्रैकिंग करने का उद्देश्य मनोरंजन तो स्पष्ट है, फिर भी व्यक्ति मनोरंजन के 
साथ अपनी रुचि के ऐसे अन्य कार्य भी कर सकता है जिनसे उसे अधिक खुशी 
मिलती है। भारत में मुख्य रूप से लोग पर्वतों की कठिन यात्राएं तीर्थयात्री के रूप 
में शताब्दियों से करते आये हैं। 

प्राकृतिक छटा का आनंद उठाने वाले, असीम आकाश में पक्षियों की स्वतंत्र 
उड़ान से खुश होने वाले अथवा कलियों को अपनी डाली पर खिलते हुए देखने वाले 
प्रकृति-प्रेमी हजारों की संख्या में प्रतिवर्ष दलबद्ध होकर हिमालय और भारत के विभिन्‍न 
भागों की यात्राएं करते हैं। इन रमणीय स्थलों का सौंदर्य सैलानी को अपने आकर्षण 
में बांधे रखता है। पर्वत शिखरों को चूमती हुई सूर्य की पहली स्वर्णिम किरण, पहाड़ी 
नदियों का रहस्यमय कोलाहल, आकाश में बादलों के निरंतर बनते-बिगड़ते रूप, तारों 
से भरा नीला आकाश और सूर्यास्त का लुभावना रूप भ्रमणकारी के मन को मोह 
लेता है और व्यक्ति बार-बार इस प्राकृतिक छटा का रसपान करने के लिए व्याकुल 
हो उठता है। प्राकृतिक सौंदर्य का आनंद गूंगे के गुड़ जैसा है जिसका वर्णन शब्दों 
में किया ही नहीं जा सकता। उसे केवल अनुभूत ही किया जा सकता है। अनेक 
कवियों ने प्राकृतिक सौंदर्य का विभिन्‍न दृष्टिकोणों से सजीव और संपूर्ण चित्रण किया 
है फिर भी प्रत्येक व्यक्ति को इस सौंदर्य की अनुभूति अलग-अलग होती है। उसे 
लगता है कि उस वर्णन में कुछ न कुछ कमी रह ही गयी है। 

इन रमणीय स्थलों पर ट्रैकिंग के लिए जाते समय यदि ट्रैकर्स अपने साथ 
दूरबीन, पक्षियों एवं फूलों के संबंध में जानकारी देने वाली पुस्तक और कैमरा ले 
जायें तो आनंद दोगुना हो सकता है। फोटोग्राफर विभिन्‍न कोणों से प्रकृति के चित्र 
पूरी यात्रा में खींच सकता है। हर बार उसे प्रकृति के नये-नये रूपों के दर्शन होते 
हैं। चित्रकार की कल्पनाओं में कितने ही रंग बिखरने लगते हैं और जब ये रंग आकार 
लेते हैं तो विश्व को आश्चर्य में डाल देने वाली कला का सृजन होता है। 

शहरी जीवन के कोलाहल एवं भागदौड़ भरे प्रदूषित जीवन से मुक्ति पाने के 
लिए भी अनेक लोग किसी एकांत मार्ग पर ट्रैकिंग के लिए निकल पड़ते हैं। जब कोई 
व्यक्ति शहर के शोर से दूर किसी पर्वत के शांत एवं एकाकी रास्ते पर टहलने निकलता 
है; किसी नदी के किनारे बालू पर चलता हुआ उसके बहाव को देखता है; किसी एकांत 
स्थान पर शांत वातावरण में बने छोटे से विश्वाम-गृह में रात्रि व्यतीत करता है तो उसे 
एक ऐसा नया अनुभव होता है जो कभी-कभी उसके पूरे जीवन में परिवर्तन लाने वाला 
साबित हो सकता है। ट्रैकिंग पर घर से बाहर निकलकर प्रकृति की गोद में व्यक्ति 
अपने-आप में एक नयी ताजगी और उमंग का अनुभव करता है। जिन लोगों को बहुत 
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अधिक चलना रुचिकर नहीं लगता वे भी अपने कैंप में बैठे-बैठे अथवा कैंप के आसपास 
आराम से टहलकर बिना थके हुए प्राकृतिक आनंद प्राप्त कर सकते हैं। कैंप के शांत 
वातावरण में जब व्यक्ति आसमान में बहुत ऊंचाई पर पक्षियों को उड़ते हुए देखता 
है, अथवा कोयल की कूक सुनता है तो वह भाव-विभोर हो उठता है। जंगल में चारों 
ओर फैले सैकड़ों प्रकार के रंग-बिंरगे फूल, फूलों पर मंडराते भंवरे, पराग एकत्र करती 
तितलियां, दूर तक हरियाली की बिछी चादर, श्वेत परिधान पहने ऊंचे पर्वत शिखर 
तथा कलकल करते झरने किस सैलानी का मन नहीं मोह लेंगे ! 

प्राचीन सभ्यता, रीति-रिवाजों और परंपराओं की ओर लोगों का ध्यान आकर्षित 
हो रहा है। शहरों के कृत्रिम जीवन से भागकर लोग किसी शांत और एकांत स्थान 
पर चले जाना चाहते हैं। वनों एवं पर्वतों में रहने वाले छोटे-छोटे कबीलों के सीधे-सादे 
रहन-सहन के तरीके उन्हें लुभा रहे हैं। कबीलों में रहने वाले आदिवासी, उनकी वेषभूषा 
एवं खान-पान, बोलियां, रीति-रिवाज, सांस्कृतिक, धार्मिक और सामाजिक मान्यताओं 
का अध्ययन करने के लिए अधिक से अधिक लोग ट्रैकिंग पर निकलते हैं। इन लोगों 
के जीवन पर किये गये अध्ययनों ने कई रहस्यों पर से पर्दा उठाया है। अतीत एवं 
वर्तमान के साथ ऐसे लोगों के संबंधों के विषय में जानना भी रुचिकर है। इन बीहहों, 
पर्वतों और वन प्रदेशों में कितने ही ऐसे समुदाय रहते हैं जो आधुनिक सभ्यता से 
बिलकुल अपरिचित हैं। वे लोग अपने आप में प्रसन्न हैं, जैसे उन्हें दूसरे लोगों से 
कुछ लेना-देना ही नहीं। वे लोग न तो अपनी परंपराओं को त्यागने के लिए तैयार 
हैं और न ही रहन-सहन के ढंग को। जिन्हें हम अंधविश्वास कहते हैं, वे उनके लिए 
आस्था के ऐसे आधार हैं जिनसे वे थोड़ा भी दूर होना नहीं चाहते। उनके जीवन 
को देखना, उनके धर्म और कला को समझना तथा रीति-रिवाजों के विषय में जानकारी 
प्राप्त करना अपने आप में ट्रैकिंग का उद्देश्य हो सकता है। 

अपनी कुछ ऐसी ही यात्राओं के दौरान लेखक को ऐसे लोगों से मिलने का 
अवसर प्राप्त हुआ जो लोग बस अथवा सड़क तक के विषय में कुछ नहीं जानते । 
रेलगाड़ी का उन्होंने नाम तक नहीं सुना और विज्ञान के आविष्कार उन्हें स्वप्नलोक 
की बातें लगती हैं। हिमाचल प्रदेश के रोहतांग दर्रे के पार के क्षेत्रों के कई निवासी 
आज भी यह मानते हैं कि कुल्लू घाटी के पश्चात आसमान और जमीन आपस में 
मिल जाते हैं, इसलिए पृथ्वी का अंतिम छोर कुल्लू ही है। हरियाणा के कुछ ग्रामीण 
ऐसे भी मिले जिन्होंने कभी दिल्ली तक की यात्रा नहीं की | हिमाचल में मलाना गांव 
के निवासी आज भी अपने आप को सबसे अलग-धलग रखे हुए हैं और अपना अलग 
लोकतंत्र चलाते हैं। 

मंदिरों, धार्मिक श्रद्धा केंद्रों और मठों का निर्माण, उनमें रखे हजारों ग्रंथ, 
इनकी स्थापत्यकला, मूर्तिकला और चित्रकला भी ऐसे विषय हैं जो कोई ट्रैकर अपने 
अध्ययन के लिए चुन सकता है। इन दूर-दराज के क्षेत्रों में रहने वाले लोगों के 
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जन्म और मृत्यु से जुड़े रिवाज, विवाह के प्रति उनका खुला दृष्टिकोण तथा उनका 
पारिवारिक जीवन आधुनिक सभ्यता में पले शहरियों के लिए एक अनोखा और 
हैरान कर देने वाला अनुभव हो सकता है। अत्याधुनिक संपन्न वर्ग के लोगों के 
जीवन में जो खुलापन होता है वैसा इन कबीलों में सदियों से चला आ रहा है। 
भारतीय शहरों में जहां यह खुलापन आलोचना का कारण बनता है वहां कबीलों 
में इसे सहज रूप से स्वीकारा जाता है क्योंकि इसमें कोई बनावट अथवा नकलीपन 
नहीं होता। यह उनका सहज स्वाभाविक जीवन होता है। ऐसे कबीलों के लोग 
खुशी और गमी दोनों ही मौकों पर मदिरापान करते हैं। विवाह के विषय में इनकी 
अपनी अवधारणाएं हैं। अनेक कबीलों में परिवार के सभी भाई एक ही महिला से 
विवाह करते हैं। उनका मत है कि इस प्रकार भूमि के बटवारे को रोकना संभव 
होता है। बहुपत्नी प्रथा भी अनेक स्थानों पर प्रचलित है। तलाक लेने में किसी प्रकार 
की असुविधा न होने के कारण यहां चार-पांच बार विवाह करना कोई विचित्र बात 
नहीं है। औरतों के लिए भी सिगरेट-शराब इत्यादि पीना आम बात है और समाज 
इसे बुरा भी नहीं मानता। 

ट्रैकिंग उन लोगों के लिए असीम संभावनाओं वाला खेल है जो नित नये-नये 
जोखिमों का सामना करना चाहते हैं, जो किसी भी प्रकार की बाधा को नहीं मानते, 
जिनमें कुछ कर गुजरने की ललक है। ऐसा माना जाता है कि जवानी और जोखिम 
सदा-सदा के साथी हैं। इसी कारण जवानी का संबंध उम्र से नहीं बल्कि जोखिम 
उठाने की ललक से माना गया है। जिस समाज के लोग खतरों से खेलने के लिए 
जितने उतावले होंगे वह समाज उतना ही युवा माना जायेगा। ट्रैकिंग और पर्वतारोहण 
में जिस प्रकार के जोखिम की जरूरत होती है उतनी अन्य किसी भी खेल में नहीं 
होती। इसीलिए यह खेल व्यक्ति को सदा युवा बनाये रखता है। 

जोखिम उठाने के मानदंड को सामने रखा जाये तो ट्रैकिंग इस दृष्टि से सर्वोत्तम 
खेल है। उद्देश्य की पवित्रता और ध्येय प्राप्ति की निष्ठा इस खेल के प्रमुख अंग 
हैं। इस खेल में एक खिलाड़ी की दूसरे के साथ कोई प्रतिस्पर्धा नहीं होती, इसलिए 
पूरे खेल में ईर्ष्या का पूरी तरह से अभाव रहता है। पूरा खेल खिलाड़ी को अपने-आप 
में मस्त रहकर स्वयं ही खेलना पड़ता है। अपने खेल को देखने वाला दर्शक भी 
वह खुद ही होता है। खेल के मैदान का दूसरा छोर तक दिखाई नहीं देता। उसकी 
हार पर न तो कोई आलोचना करने वाला होता है और न ही जीत पर प्रशंसा«। 
उत्साह बढ़ाने के लिए अथवा ताली बजाने के लिए भी दूर-दूर तक कोई नहीं होता। 
खिलाड़ी स्वयं ही रैफरी होता है और अपनी हर चाल को वह खुद ही अनुशासित 
करता है। चूंकि छोटी सी गलती की भी बहुत बड़ी सजा मिल सकती है, इसलिए 
किसी प्रकार की लापरवाही की गुंजाइश ही नहीं होती। हर कदम पूरी सावधानी 
से उठाना होता है। 
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ट्रैकिंग में प्रवीण हो जाने पर अनुशासन, आत्मसंयम और नेतृत्व के गुण स्वतः 
ही व्यक्ति में आ जाते हैं जो उसे आम लोगों से अलग करते हैं। शायद इसी कारण 
ट्रैकर कभी बूढ़ा नहीं होता। अधिक आयु हो जाने पर भी वह मन से हमेशा जवान 
बना रहता है। किसी भी खतरे का सामना करने के लिए उसमें सदैव साहस बना 
रहता है। पर्वतारोहण से वह यह शिक्षा पाता है कि तूफानों से घिरे होने के बावजूद, 
जब पांव किसी गहरी घाटी के किनारे पर लड़खड़ा रहे हों तब भी शिखर पर पहुंचने 
का ध्येय सामने होना चाहिए। सतर्कता, निष्ठा और एकाग्रता के जो गुण व्यक्ति 
ट्रैकिंग अथवा पर्वतारोहण के माध्यम से प्राप्त करता है उनसे न केवल उसकी शारीरिक 
शक्ति में विकास होता है वरन नैतिकता और आध्यात्मिकता के गुण भी उसमें सहज 
रूप से आ जाते हैं। वह आत्मविश्वास से भर उठता है। 

जिस देश के नागरिक शक्तिशाली होंगे वह देश भी शक्तिवान होगा। इस 
धारणा को पश्चिमी देशों ने पूरी तरह से अपनाया है। वहां के लोगों के लिए ट्रैकिंग 
आम जीवन का हिस्सा बन गयी है। वहां के लोग शारीरिक स्वास्थ्य के प्रति विशेष 
रूप से जागरूक हैं। सप्ताह के अंत में अधिकतर लोग शहरी चहल-पहल से दूर 
किसी पर्वत पर, नदी के किनारे अथवा जंगल में जाकर कैंप लगाते हैं तथा आसपास 
के दुर्गम मार्गों की यात्रा करते हैं। अपनी छुट्टियां किसी शांत प्राकृतिक वातावरण 
में व्यतीत करके ताजगी प्राप्त करते हैं। जो लोग अधिक समय एवं धन व्यय कर 
सकते हैं वे अन्य देशों विशेष रूप से भारत, पाकिस्तान और नेपाल के हिमालय 
क्षेत्र की यात्राओं पर आते हैं। इन लोगों का विश्वास है कि इस प्रकार शक्ति का 
संचय करके नये उत्साह के साथ वे अपने काम में जुट सकते हैं। भारत में खेल 
भावना को सामने रखकर ट्रैकिंग करना उतना लोकप्रिय नहीं है जितना पश्चिमी देशों 
में। हां, व्यापारिक, धार्मिक कारणों अथवा शिकार इत्यादि करने की दृष्टि से भारतीय 
बहुत पहले से ही ट्रेकिंग करते आये हैं। 

एवरेस्ट विजय के बाद भारतीयों में इस खेल के प्रति झुकाव दिखाई देना शुरू 
हुआ। पर्वतारोहण में रुचि रखने वालों के लिए भी ट्रैकिंग का अनुभव अनिवार्य कर 
दिया गया है। स्कूलों, कालेजों और विश्वविद्यालयों में ट्रैकिंग क्लबों का गठन बड़े 
पैमाने पर किया जाने लगा है। इनके माध्यम से कुछ लोग मिल-जुलकर ट्रैकिंग 
अभियानों का आयोजन करते हैं। वास्तव में ट्रैकिंग के लिए धन और समय दोनों 
की आवश्यकता होती है और एक ही वक्‍त दोनों की उपलब्धता कठिन ही होती 
है। जिनके पास समय होता है उनके पास धन नहीं होता और जो धनवान होते 
हैं, उनके पास समय नहीं होता। इस प्रकार इच्छा होते हुए भी व्यक्ति ट्रैकिंग के 
लिए नहीं निकल पाता। क्लबों की स्थापना के बाद इस विषय में कुछ आसानी हो 
गयी है। केंद्रीय एवं राज्य सरकारों के अतिरिक्त कुछ निजी कंपनियां भी ट्रैकिंग 
अभियानों को प्रोत्साहित करने के लिए धन उपलब्ध करवा रही हैं। कम बजट में 
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ट्रैकिंग करने की प्रवृत्ति भी निरंतर बढ़ रही है। 

कुछ लोग ट्रैकिंग को पुलिस बलों अथवा सेना के जवानों का खेल समझते 
हैं जबकि वास्तविकता यह नहीं है। भारत में यह खेल इसलिए उपेक्षित रहा क्योंकि 
हम शारीरिक स्वास्थ्य की ओर विशेष ध्यान नहीं देते। ट्रैकिंग तो ऐसा खेल है जिसे 
बुद्धिजीवी, कलाकार और व्यवसायी भी उसी प्रकार खेल सकते हैं, जिस प्रकार पुलिस 
बलों एवं सेना के जवान। ट्रैकिंग तो मात्र मनोरंजन और आनंद के लिए भ्रमण करना 
है और इसे कोई भी कर सकता है। 

भारत के विभिनन क्षेत्रों में विशेष रूप से हिमालय में ट्रैकिंग के अनेकानेक 
स्थल हैं। यहां हर प्रकार के लोग ट्रैकिंग कर सकते हैं चाहे वे ट्रैकिंग शुरू करने 
वाले हों अथवा अनुभवी ट्रैकर। केवल मनोरंजन के लिए या किसी विशेष उद्देश्य 
की पूर्ति के लिए, युवा हो अथवा प्रौढ़, जोखिमभरी यात्रा करने के लिए अथवा प्रकृति 
की गोद में आराम करने के लिए, ट्रैकिंग व्यक्ति को प्रकृति के समीप लाती है। 
ट्रैकदर अपने देश को दूसरों की अपेक्षा अधिक समझने लगता है। उसे पग-पग पर 
अनेकता में एकता के दर्शन होते हैं, जो कि भारतीय जीवन पद्धति का मूल है। 
संक्षेप में, ट्रेकिंग फुसरसत का वक्‍त बिताने का बढ़िया तरीका है। 

ट्रैकिंग पर जाने की तैयारियां उपरोक्त उद्देश्यों को सामने रखकर ही की जा 
सकती हैं। व्यक्ति अपने उद्देश्य की प्राप्ति के लिए समय और धन तथा आवश्यक 
सामग्री का प्रबंध करके यात्रा पर निकल सकता है। इन्हीं उद्देश्यों को सामने रखकर 
ट्रैकिंग पद्धति का चुनाव करना होता है और उसी के अनुरूप उसे तैयारी भी करनी 
होती है। ट्रैकिंग करने की अलग-अलग पद्धतियां हैं। अधिकतर विदेशी ट्रैकर यूरोपीय 
ढंग से ही भारत और नेपाल में ट्रैकिंग करना चाहते हैं जबकि यहां यह व्यावहारिक 
नहीं है। यूरोपीय भू-प्रदेशों, वहां के साधन-सुविधाओं में और भारत व नेपाल के 
साधन-सुविधाओं में बहुत अंतर है। दोनों प्रकार के क्षेत्रों की अलग-अलग विशेषताएं 
हैं। उन्हें ध्यान में रखकर ही पद्धति का चुनाव किया जाये तो अच्छा रहता है। ट्रैकर 
निम्नलिखित पद्धतियों में से अपने स्वभाव, उद्देश्य, समय और धन को ध्यान में रखते 
हुए किसी का भी चुनाव कर सकता है। सुविधानुसार इनका मिश्रण भी किया जा 
सकता है। 


स्वतंत्र विचरण : इसे “बैक पैकिंग” के नाम से जाना जाता है। इस पद्धति से ट्रैकर 
हर प्रकार से बंधन-मुक्त होकर, मनचाहे ढंग से स्वतंत्र भ्रमण करता है। हर आवश्यक 
वस्तु उसकी पीठ पर लदी रहती है। उसे अपना मार्ग स्वयं ही चुनना होटा-है। जहां 
स्थान मिले और उसकी इच्छा हो वह वहां डेरा डाल देता है। जब चाहे तब चल 
पड़ता है। जो मिल जाये खा लेता है। इस प्रकार की पद्धति आनंददायक होती है 
परंतु इसमें कठिनाइयां भी अधिक हैं। भारतीय भू-प्रदेशों के लिए इसे व्यवहारिक 
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नहीं माना जाता। यहां पर अभी ट्रैकिंग का पर्याप्त विकास नहीं हुआ है। न तो 
नियमित मार्ग हैं और न रास्तों पर आवश्यक सुविधाएं। ठहरने के स्थान भी न के 
बराबर हैं; ओर जो हैं वे अच्छे नहीं हैं। रास्तों पर पीने के पानी तक की व्यवस्था 
नहीं है। आवश्यकता पड़ने पर ईंधन तक नहीं मिलता। मार्गों के नक्शे भी नहीं 
हैं। भाषा की कठिनाई के कारण ट्रैकर का मंजिल तक पहुंचना कठिन हो जाता 
है। दुर्घटना होने की स्थिति में भाषा एक बड़ी बाधा के रूप में सामने आती है! 
ऐसे भू-प्रदेशों में न केवल चिकित्सालयों का अभाव है बल्कि जरूरत पड़ने पर बचाव 
की सुविधाएं भी उपलब्ध नहीं हैं। इस पद्धति में व्यक्ति हर बात के लिए खुद पर 
निर्भर रहता है, इसलिए जरूरत पड़ने पर उसे किसी प्रकार की सहायता मिलने में 
कठिनाई ही होती है। 


स्थान के अनुरूप : इस पद्धति को लिविंग आफ द लैंड” कहा जाता है। इस पद्धति 
में व्यक्ति एक अधवा आवश्यकतानुसार अधिक कुली साथ लेकर यात्रा पर निकलता 
है। मार्ग के लिए उसे बहुत कुछ इन्हीं कुलियों पर निर्भर करना पड़ता है। रास्ते 
में जो भी भोजन उपलब्ध हो उसे उसी पर संतोष करना होता है। इस प्रकार यात्रा 
करने पर यह भय सदा बना रहता है कि कहीं मार्ग में अच्छे भोजन और साफ पानी 
का प्रबंध न होने के कारण, पूरी यात्रा का आनंद ही समाप्त न हो जाये। अच्छा 
भोजन और स्वच्छ पानी न मिलने पर व्यक्ति का स्वास्थ्य खराब हो सकता है। ऐसी 
पद्धति अपनाने वालों को ऐसे यात्रा-मार्गों का चुनाव करना चाहिए जहां न कंवल 
अच्छे खाने-पीने का प्रबंध हो, बल्कि ठहरने की सुविधा भी मिल सके। 

इस प्रणाली में भी कई अड़चनें आतीं हैं, इसलिए विदेशियों के लिए यह बहुत 
अच्छी नहीं कहीं जा सकती । भाषा की कठिनाई के कारण कई प्रकार की गलतफहमियां 
पैदा हो सकती हैं जो ट्रैक? का मन खट्टा केर सकती हैं। किसी गांव में किसी के 
घर पर ठहरना ट्रेकर के लिए असुविधाजनक हो सकता है। अभी इन दूरस्थ क्षेत्रों 
के गांवों में सुविधाओं का नितांत अभाव है। किसी छोटे से कच्चे मकान के धुएं 
भरे कमरे और एकदम विभिन्‍न प्रकार के वातावरण में व्यक्ति को ठीक से नींद नहीं 
आती, जो उसके स्वास्थ्य पर विपरीत असर डालती है। चूंकि व्यक्ति को प्रातः ही 
दूसरे पड़ाव के लिए यात्रा करनी होती है, इसलिए रात में अच्छी नींद आने से अगले 
दिन की यात्रा आरामदायक रहती है। 

इस पद्धति में लोगों के रीति-रिवाज और खान-पान तथा रहन-सहन के तरीकों 
के कारण भी अड़चने आती हैं। लेकिन चूंकि यूरोप के लोग ऐसे क्षेत्रों में रहने वाले 
लोगों के जीवन के संबंध में अधिक से अधिक जानना चांहते हैं, इसलिए इन दिनों 
यूरोपवासियों के मध्य यह पद्धति लोकप्रिय हो रही है। 
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स्वयं करना : 'डू इट यूअर सेल्फ' पद्धति के अंतर्गत ट्रैदर न केवल हर प्रकार का 
प्रबंध खुद करता है, बल्कि सभी तरह की जानकारी भी अपने-आप प्राप्त करता 
है। अपनी सहायता के लिए वह किसी स्थानीय गाईड को साथ लेता है जो उसकी 
स्थानीय कठिनाइयों को सुलझाने में सहायता करता है। जो लोग कम धन व्यय करते 
हुए ट्रैकिंग करना चाहते हैं उनके लिए यह पद्धति अच्छी है। इस प्रकार यात्रा करने 
में कई बार गाईड एवं कुली समस्याएं भी पैदा कर देते हैं। इसलिए कुली एवं गाईड 
का चुनाव करते समय अतिरिक्त सावधानी बरतनी जरूरी है। इस बात की पूरी 
आशंका होती है कि मार्ग में कुली और गाईड ट्रैकर को मूर्ख बनाकर ठगने का प्रयास 
करें। जरूरी यह है कि यात्रा से पूर्व ही मार्ग और मार्ग में मिल सकने वाली सुविधाओं 
का पूरा ब्यौरा प्राप्त कर लेना चाहिए। ऐसा प्रबंध भी करना चाहिए कि कुली अथवा 
गाईड मार्ग में ही ट्रैक को छोड़कर न लौट आयें। 


संस्था के माध्यम से : किसी ट्रैकिंग ट्रैवल एजेंसी के माध्यम से यात्रा के प्रबंध करवाना 
हमेशा उचित होता है। मार्ग में प्रबंध में कोई गड़बड़ी हो अथवा कुली इत्यादि 
कोई गड़बड़ करें तो एजेंसी के मालिक को पकड़ा जा सकता है। इससे समय की 
बहुत बचत होती है और यात्रा सुगम और सुखद होती है। अनेक समस्यायों का 
तो ट्रैकर को पता तक नहीं चलता। यात्रा प्रारंभ होने से पहले ही संस्था यात्री के 
लिए हर प्रकार की सुविधा जुटा देती है। इन सारे प्रबंधों की जानकारी ट्रैकर को 
रहती ही है। 

इन सभी पद्धतियों में इस बात का अवश्य ध्यान रखना चाहिए कि व्यक्ति 
जिस भी क्षेत्र में यात्रा करे वहां के संबंधित अधिकारियों को अपने विषय में सूचना 
देता रहे। कुली और गाईड का पूरा-पूरा विवरण भी ट्रैकर को अपने पास रखना 
चाहिए और उसकी जानकारी भी संबंधित व्यक्तियों को देते रहना उचित होता है। 
इससे संकट के समय सहायता पहुंचने में बहुत आसानी होती है। 


4 
उपकरण एवं वस्त्र 


भ्रमण करने वाले व्यक्ति को कहीं जाने के लिए ऐसे वस्त्रों की आवश्यकता होती 
है जो मौसम के अनुरूप हों। यदि पर्वतों पर ट्रैकिंग के लिए जाना हो तो गर्म कपड़े 
और वर्षा से रक्षा के लिए बरसाती अथवा छाता इत्यादि साथ रखना अच्छा रहता 
है। ट्रैकिंग में लगभग उन्हीं वस्तुओं की आवश्यकता होती है जो हम प्रतिदिन की 
दिनचर्या में प्रयोग में लाते हैं। हां, व्यक्ति अपनी रुचि और ट्रैकिंग के उद्देश्य को 
ध्यान में रखते हुए आवश्यक उपकरण एवं वस्त्र साथ ले जा सकता है। यहां यह 
बात ध्यान देने योग्य है कि ट्रैकिंग पर जाते समय ऐसी चीजें साथ न ली जायें जो 
बहुत भारी और फैलांव वाली हों। कपड़े हल्के और मौसम के अनुकूल हों अर्थात 
जो ट्रैकर की सर्दी, बर्फ, वर्षा और तेज हवाओं से रक्षा कर सकें। वस्त्रों का चुनाव 
करते समय यात्रा मार्ग की भौगोलिक स्थिति का पूरा अध्ययन करना अच्छा रहता 
है। 

. यात्रा मार्ग में कई बार एक ही दिन में व्यक्ति को गर्मी, वर्षा और तृफान 
का सामना करना पड़ सकता है। इसलिए ऐसे वस्त्रों को साथ ले जाना चाहिए जो 
अलग-अलग मौसम में उसकी रक्षा करने में सक्षम हों। एक-दो वस्त्र गहरे लाल और 
पीले रंग के हों तो उचित रहता है क्योंकि इससे व्यक्ति को काफी दूर से भी देखा 
जा सकता है। किसी संकट अथवा दल से बिछुड़ जाने की स्थिति में ऐसे वस्त्र बहुत 
सहायक सिद्ध होते हैं। जो भी उपकरण साथ में ले जायें उनकी क्वालिटी अच्छी 
होनी चाहिए। निम्न स्तर के उपकरण ट्रैकर का जीवन खतरे में डाल सकते हैं इसलिए 
इनका चुनाव पूरी सावधानी के साथ करना चाहिए। यद्यपि प्रत्येक ट्रैक की कुछ 
खास निजी आवश्यकताएं हो सकती हैं, फिर भी निम्नलिखित वस्तुएं लगभग हर 
व्यक्ति के लिए आवश्यक होती हैं। 


वस्त्र : ट्रैकर को हमेशा की तरह यात्रा मार्ग में पैंट, कमीज, बनियान, जांधिया, स्बैटर 
इत्यादि की जरूरत होती है। इसके अतिरिक्त बरसाती, वायुरोधक कोट अर्थात विंड 
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प्रफ कोट, दस्ताने, जुराबें, टोपी और मंकी कैप इत्यादि साथ ले जाना आवश्यक होता 
है। जब व्यक्ति पर्यटन के लिए निकलता है तो उसकी इच्छा होती है कि वह यात्रा 
के लिए नये-नये सुंदर वस्त्रों एवं वस्तुओं का प्रयोग करे। ट्रैकिंग में मामला उल्टा 
है। ट्रैकिंग करते समय उन वस्त्रों का पूरा-पूरा सदुपययोग किया जा सकता है जिन्हें 
आमतौर पर बेकार मानकर रख दिया जाता है। ट्रैकिंग का मार्ग ऊबड़-खाबड होता 
है। झाड़ियां व्यक्ति के कपड़ों के साथ बार-बार उलझती हैं। ऐसी स्थिति में नये 
कपड़े ले जाना बुद्धिमानी नहीं है। यात्रा मार्ग पर कोई भी व्यक्ति आपके कपड़ों 
पर टिप्पणी करने वाला नहीं होगा। स्थानीय लोग आमतौर पर इस बात में रुचि 
नहीं लेते कि आपने कैसे कपड़े पहने हैं और अन्य ट्रैकर तो उसी किश्ती पर सवार 
होते हैं जिस पर आप हैं। इस अवसर पर पुराने कोट, पैंट, स्वेटर और कमीज आसानी 
से काम में लाये जा सकते हैं। अच्छा तो यह है कि ऐसे कपड़े ट्रैकिंग पर ले जायें 
जिन्हें लौटकर फैंका जा सके। पर्वतों पर मौसम तेजी से बदलता है, इसलिए ट्रैकर 
को ऊनी कपड़े, विंड प्रूफ कोट, दस्ताने और छाता हमेशा अपने साथ रखना चाहिए। 
भले ही यात्रा प्रारंभ करते समय आसमान में तेज सूरज चमक रहा हो, व्यक्ति को 
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गरमी लग रही हो तथा मौसम भी गरमी का हो। ट्रैकर को आधी बांहों की कमीज 
और निकर के स्थान पर पूरी बाहों की कमीज और पैंट पहननी चाहिए। घने जंगलों 
से गुजरते समय ऐसे कपड़े कंटीली झाडियों और छोटे-मोटे कीट-पतंगों से ट्रैकर की 
सुरक्षा करते हैं। 

ट्रैकिंग में जल्दी मैले न होने वाले रंगों के कपड़े ले जाने चाहिए ताकि उन्हें 
निरंतर साफ करते रहने की समस्या से बचा जा सके। जैकेट, स्वेटर अथवा ऊपर 
पहने जाने वाले अन्य कपड़ों के रंग काफी गहरे होने चाहिए ताकि व्यक्ति दूर से 
ही पहचाना जा सके। संकट के समय ऐसे रंगीन कपड़े सहायक सिद्ध होते हैं तथा 
ये जल्दी मैले भी नहीं होते। पर्वतों पर सूर्य की किरणें सिर अथवा गर्दन पर न पड़ें, 
इसके लिए हैट का प्रयोग करना अच्छा रहता है और सर्दी से बचाव मंकी कैप द्वारा 
किया जा सकता है। ऊनी दस्तानें तथा जुराबें भी बहुत आवश्यक हैं। आम स्वैटर 
की बजाय बंद गले का स्वैटर अच्छा रहता है क्‍योंकि इससे गर्दन को अतिरिक्त 
सुरक्षा मिलती है। ठंडी हवा से गला बहुत जल्दी खराब होता है। इसलिए यदि बंद 
गले का स्वैटर न हो तो स्कार्फ प्रयोग में लाया जा सकता है। वायुरोधक कोट को 
साथ रखना अच्छा रहता है। सर्दी से बचने का सबसे आसान तरीका यह है कि 
केवल एक मोटे ऊनी वस्त्र के स्थान पर कई पतले गरम कपड़े पहने जायें। एक 
परत की अपेक्षा कई परतें शरीर को अधिक गरम रखती हैं। 

यात्रा में छाता एक उत्तम साथी सिद्ध होता है। यह ट्रेकर की अच्छी तरह 
से रक्षा करता है--धूप में सूर्य की गरमी से रक्षा करता है तो बरसात में पानी से 
भी बचाता है। बंद करके छड़ी के रूप में इसका प्रयोग किया जा सकता है और 
आवश्यकता पड़ने पर एक पर्दे के रूप में भी। शौच इत्यादि के समय यह पर्दा काफी 
लाभदायक सिद्ध हो सकता है। 


जूते और जुराबें : जब तक खिलाड़ी के पैर मजबूत और स्वस्थ नहीं होंगे तब तक 
वह ट्रैकिंग जैसे खेल का आनंद तो उठा ही नहीं सकता। ट्रैकिंग तो मुख्य रूप से 
पैरों का ही खेल है। यदि पैरों में किसी प्रकार की भी तकलीफ हो तो ट्रैकिंग पर 
बिलकुल नहीं जाना चाहिए। पैरों की छोटी-सी समस्या भी आपको पूरी पार्टी के 
लिए भार बना देगी। आपका ही नहीं दल के अन्य सदस्यों का भी मजा किरकिरा 
हो जायेगा। एक अच्छे ट्रैकर के लिए यह आवश्यक है कि उसके पांवों में न तो 
कोई तकलीफ हो और न ही कोई गांठ अथवा घाव इत्यादि। 

पैरों की रक्षा के लिए जरूरी है कि ट्रैकर के पास अच्छे मजबूत और आरामदायक 
जूते हों । जूतों का सावधानीपूर्वक चुनाव करना ट्रैकिंग की दृष्टि से बहुत ही महत्वपूर्ण 
है। जूतों का चुनाव करते समय नीचे लिखी बातों पर विशेष रूप से ध्यान देना चाहिए । 

ट्रैकिंग के लिए आजकल बाजार में कई प्रकार के जूते मिलते हैं। साधारण 
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हंटर शू भी अच्छा रहता है। यदि जूते चमड़े के हों 
। तो नये न हों। यदि किसी मजबूरी में नये जूते लेने 
«< ही हां तो उन्हें तेल से अच्छी तरह चुपड़कर और 
“* कुछ दिन प्रयोग में लाने के बाद ही ट्रैकिंग पर ले 
_ जाने के उपयुक्त समझें। नया जूता पैर में काट 
७” सकता है और पांव में घाव हो सकता है। आवश्यक 
4, है कि ऐसे जूते को तेल में चुपड़कर नरम और 









शशक --- - ४-7 /£ आरामदायक बना लें। जूते किसी भी हालत में तंग 
६: :« नहीं होने चाहिए। तंग जूतों से जहां पांव में फफोले 

पड़ने की संभावना होती है वहीं इससे रक्त के प्रवाह में भी बाधा पड़ती है। अधिक 
चलने के कारण शुरू-शुरू में कुछ लोगों के पैरों में सूजन आ जाती है। ऐसी हालत 
में तंग जूते बहुत कष्टदायक हो जाते हैं। वास्तव में जूता इतना ढीला होना चाहिए 
कि पैर में दो जुराबें आसानी से पहनी जा सकें। 

रास्ते में जूते अकसर गीले हो जाते हैं। गीले जूतों को आग पर नहीं सुखाना 
चाहिए। अच्छा हो जूतों में अखबारी कागज अथवा सूखी घास ठूंसकर उन्हें कागज 
में लपेटकर स्लीपिंग बैग के नीचे अथवा भीतर रख दिया जाये ताकि अगले दिन 
आसानी से पहनें जा सकें। यदि जूते का तला नालीदार होगा तो वे ढलानों, घास 
अथवा चट्टानों पर फिसलेंगे नहीं। 

जूतों की एड़ी के ऊपर का भाग इतना ऊंचा होना चाहिए कि वह टखनों 
को ढंक ले। ऊबड़-खाबड़ रास्ते पर चलने के कारण पैर मुड़ने की आशंका हमेशा 
बनी रहती है। ऐसे जूते पैर में मोच नहीं आने देते और सूखी घास पर चलने. के 
लिए भी यह अच्छे रहते हैं। सूखे और साफ-सुथरे जूते चलने में सहायक होते हैं। 

पैरों में दो जुराबें पहनना अच्छा रहता है। दो जुराबों के कारण पैर गरम तो 
रहते ही हैं उन्हें आराम भी मिलता है। ट्रैकर को चाहिए कि वह पैर में दो जुराबें 
पहनकर ऊपर की जुराब को इस प्रकार से जूते के ऊपर मोड़े कि उसमें कंकर, 
पत्थर और घास के तिनके इत्यादि न जा सकें। जूते के फीते बहुत कसकर नहीं 
बांधने चाहिए, क्योंकि इससे रक्त के प्रवाह में अड़चन आने के कारण चलने में 
असुविधा होती है। हर दूसरे दिन जुराबों को बदलना चाहिए। गंदी जुराबों से पांव 
में छाले पड़ सकते हैं और इनसे दुर्गध भी आती है। जुराबें साफ और सूखी होनी 
चाहिए। गीली जुराबें व्यक्ति के स्वास्थ्य को बिगाड़ सकती हैं। द 

आमतौर पर लोग कम ऊंचाई वाले क्षेत्रों पर ही ट्रैकिंग के लिए जाते हैं। 
ऐसे क्षेत्रों के लिए किसी भी अच्छी कंपनी के साधरण हंटर शू पर्याप्त होते हैं। जिन 
लोगों को अधिक ऊंचाई वाले भू-प्रदेशों की ट्रैकिंग करनी हो, जहां ग्लेशियर और 
कठिन दर्रे पार करने हों, उन्हें विशेष रूप से बनाये गये जूते पहनकर ही जाना चाहिए। 


30 ट्रैकिंग 


रकसैक : रकसैक अथवा पिट्ठू ट्रैकदर का विशेष साथी होता है। ट्रैकर को अपनी 
आवश्यकता की सारी चीजें इसी में भरकर पीठ पर लादनी होती हैं। मोटे तौर पर 
यह रकसैक ही ट्रैकर और पर्यटक का अंतर स्पष्ट करता है। रकसैक और पिट्ठू 
जिसे हैवर सैक भी कहा जाता है, एक प्रकार के ही होते हैं। दोनों के आकार एवं 
प्रयोग में अंतर होता है। पिट्ठू केवल कुछ ही वस्तुएं रखने के काम में आता है। 
ट्रैकिंग प्रारंभ करने वाले शुरू-शुरू में इसी से काम चला लेते हैं। बाद में जब लंबी 
और कठिन यात्राओं पर निकलना शुरू करते हैं तब रकसैक का प्रयोग करते हैं। 
रकसैक आकार में पिट्ठू से बड़ा होता है। यह नाईलोन के कपड़े अथवा कैनवस 

का बना होता है। कंधों पर टांगने के लिए इसमें स्ट्रैप, अर्थात फीते लगे होते हैं। 
ट्रैकर एवं पर्वतारोही अपने कपड़े और उपकरण ले जाने के लिए इसे प्रयोग में लाते 
हैं। इस पर एक स्टील अथवा अल्मूनियम का फ्रेम भी लगा होता है। आजकल बहुत 
बढ़िया किस्म के रकसैक बाजार में मिलते हैं जिनमें उन स्थानों पर पैड लगे होते 
हैं, जिन पर विशेष रूप से बोझ पड़ता है। इन गद्दियों के कारण व्यक्ति को अधिक 
वजन उठाने में भी असुविधा नहीं होती । ये काफी हल्के और मजबूत होते हैं। रकसैक 
बिना फ्रेम के भी प्रयोग में लाये जाते हैं। मुख्य रूप 
/ चल से यह ट्रैकर की इच्छा और आवश्यकता पर निर्भर 
बी. करता है कि वह किस प्रकार के रकसैक का चुनाव 
लेक वेएक वी जेव के अतिर्वित कर 
0 न ता कर 
शक 70. छोटी जेबें किनारों पर होती हैं। इनमें जिप लगे होते 

हैं। एक बढ़िया रकसैक में बैग के नीचे फ्रेम पर 
तंबू अथवा स्लीपिंग बैग रखने का स्थान बना होता 
कक . है। बाहर की ओर भी इसमें एक बड़ी जेब रहती 

है। फीतों एवं पीठ पर टिकने वाले भागों में गद्दी के कारण ये बदन पर चुभते नहीं। 
फीतों को अपनी सुविधानुसार छोटा बड़ा किया जा सकता है। कमर पर बांधने के 
लिए एक अलग से फीता भी होता है जो रकसैक को शरीर के निकट रखने में 
सहायक होता है। इसके कारण रकसैक इधर-उधर हिलता भी नहीं और यह व्यक्ति 
का संतुलन बनाये रखने में सहायक भी होता है। पहाड़ों पर चलते समय रकसैक 
का संतुलन बना रहे इस बात का विशेष रूप से ध्यान रखा जाना चाहिए। संतुलन 
के अभाव में, इधर-उधर फैला हुआ बोझ उठाना अपेक्षाकृत कठिन होता है। नदी- 
नाले पार करते समय ढीला-ढाला रकसैक दुर्घटना का कारण भी बन सकता है। 
रकसैक विभिन्‍न आकारों में मिलते हैं और इनके प्रयोग के कारण इन्हें 
अलग-अलग नाम भी दिये गये हैं। ट्रैकिंग रकसैक, एसाल्ट सैक, केल्टी सैक और 
एवरेस्ट टाईप रकसैक इत्यादि। कुछ देशों में बोझ उठाने के लिए अगल से बनाये-गये 


।' 


| 
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फ्रेमों का प्रयोग होता है, परंतु इन फ्रेमों के साथ भी बैग लटकाना पड़ता है। 

रकसैक खरीदते समय इस बात की जांच कर लेनी चाहिए कि वह वाटर प्रूफ 
कपड़े का बना हो। कपड़ा मजबूत हो। फ्रेम का हल्का और मजबूत होना जरूरी 
है। फ्रेम में जोड़ न हों तो अच्छा रहता है। फ्रेम के किनारे धारदार होने की अपेक्षा 
गोलाई लिए होने चाहिए। रकसैक चौड़ा होने की अपेक्षा लंबा होना चाहिए ताकि 
उसका गुरुत्व बिंदु ऊंचा रहे। यदि रकसैक इस प्रकार का हो कि उसका अधिक 
से अधिक बोझ कंधों एवं रीढ़ की हड्डी पर रहे तो उसको उठाकर आराम से चला 
जा सकता है। रकसैक की सिलाइयों, फीतों के बकलों और जिपों को विशेष रूप 
से जांच लेना चाहिए, अन्यथा ये छोटी-छोटी बातें मार्ग में बड़ी समस्याएं बनकर सामने 
आती हैं। 


बिस्तर : ट्रेकिंग पर साधारण बिस्तर अर्थात कंबल, दरी, चादर, गद्दा और तकिया 
इत्यादि ले जाना संभव नहीं होता । इसलिए ट्रैकर मुख्य रूप से स्लीपिंग बैग का प्रयोग 
करते हैं। यह बिस्तर थैलानुमा होता है जिसमें घुसकर ट्रैकर आराम से सो जाता 
है। इस बिस्तर का अस्तर पक्षियों के कोमल पंखों अथवा नाईलोन से भरा होने के 
कारण पर्याप्त नरम और गरम होता है। इसमें लेटने के बाद एक जिप द्वारा व्यक्ति 
अपने आपको भीतर बंद कर लेता है। इसमें सिर को ढंकने के लिए एक टोपी भी 
रहती है। सलीपिंग बैग इतना गरम होता है कि पर्वतों की सर्दी में भी इसमें आराम 
से सोया जा सकता है। स्लीपिंग बैग विभिन्‍न साईजों में मिलते हैं। मौसम के अनुरूप 
इनमें पक्षियों के कोमल पंख अथवा नाईलोन की भराई होती है। ट्रैकिंग के काम 
आने वाले स्लीपिंग बैग अपेक्षाकृत अधिक हल्के होते हैं, क्योंकि इनमें कम सामग्री 
भरी होती है। ये बैग अधिक ऊंचाई वाले बफीलें क्षेत्रों में ले जाने योग्य नहीं होते। 
ट्रैकिंग में स्‍्लीपिंग बैग की बहुत उपयोगिता है इसलिए लगभग हर ट्रैकर और पर्वतारोही 
अपना निजी स्लीपिंग बैग रखता है। हल्के, मजबूत और गर्म होने के कारण व्यक्ति 
इसमें अच्छी तरह से रात्रि व्यतीत कर सकता है। आजकल स्लीपिंग बैग एवं ट्रैकिंग 
के काम आने वाले अन्य उपकरण आसानी से किराये पर भी उपलब्ध हो जाते हैं। 
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ट्रैकिंग के भार्ग पर यदि सोने इत्यादि के लिए कोई भवन मिल जाये तो केवल 
स्‍लीपिंग बैग से गुजारा हो सकता है। जिन स्थानों पर तंबू लगाकर रहना होता है 
वहां तंबू में हल्की मैटरस का प्रयोग भी किया जाता है। बहुत कुछ स्थान और 
परिस्थितियों पर निर्भर करता है। कुछ लोग अपने साथ फोम की मैटरस ले जाते 
हैं तो कुछ हवा भरने वाले गद्दे। ये गद्दे मुख्य रूप से बर्फीले भू-प्रदेशों में प्रयोग करने 
के लिए होते हैं। ऐसे गद्दे हवा भरने के बाद जमीन से लगभग तीन इंच ऊंचे हो 
जाते हैं। इन गद्दों के कारण व्यक्ति ठंड से तो बचता ही है साथ ही उसे नरम और 
गुदगुदा बिस्तर भी मिल जाता है। ऐसे गद्दों पर शुरू-शुरू में सोना कठिन लगता 
है, परंतु धीरे-धीरे इसका अभ्यास हो जाता है। यदि ट्रैकर अपने साथ ऐसे गद्दे ले 
जायें तो उन्हें इनमें हवा भरने की व्यवस्था करने के अतिरिक्त पंचर लगाने का सामान 
भी साथ में ले जाना चाहिए। 

यदि ट्रैकिंग आबादी वाले कम ऊंचाई के क्षेत्र में की जाये तो रात्रि विश्राम 
के लिए स्कूल भवन, पंचायतघर, विश्राम-गृह, छोटे-मोटे होटल और ऐसे ही अन्य 
स्थान उपलब्ध हो सकते हैं। ऐसी स्थिति में ट्रैकिंग पार्टी को अपने साथ तंबू इत्यादि 
ले जाने की आवश्यकता नहीं होती। इसके विपरीत अधिक ऊंचाई वाले भू-प्रदेशों 
में ठंडी और तूफानी रातों में विश्राम के लिए तंबुओं का ही सहारा लेना पड़ता है। 
कम ऊंचाई पर तो भारी तंबू भी वाहनों अथवा खच्चरों इत्यादि की सहायता से ले 
जाये जा सकते हैं, परंतु अधिक ऊंचाई पर यह भी संभव नहीं रहता। इसी कारण 
पर्वतारोहण के लिए विशेष रूप से हल्के एवं छोटे तंबू बनाये जाते हैं। ऐसे तंबू पर्वतारोही 
स्वयं अथवा कुलियों की सहायता से ले जाता है। भारत में ये तंबू मजबूत वायुरोधक 
और जलरोधक कपड़े से तैयार किये जाते हैं। ऐसे तंबुओं में प्लास्टिक की बिछावन 
भी लगायी जाती है। इस बिछावन के कारण जहां नीचे से आने वाली ठंड रुकती 
है वहीं अंदर हवा भी नहीं आ पाती। 

ऐसे तंबुओं को अल्मूनियम के खंभों के सहारे खड़ा करके रस्सियों से बांध 
दिया जाता है। जहां सुविधाजनक पेड़ और चट्टाने हों वहां तंबू बांधने में उनका सहारा 
लेना भी अच्छा रहता है, क्योंकि ऐसे भू-प्रदेशों में कई बार तेज हवाएं और तूफान 
तंबुओं को उखाड़ फैंकते हैं। भार की दृष्टि से ये तंबू बहुत हल्के होते हैं। ये तंबू 
वायुरोधक नाईलोन के कपड़े से बनाये जाते हैं और इनका वजन एक किलोग्राम 
से पांच किलोग्राम तक होता है। इनका आकार दो, चार और छः: व्यक्तियों के रहने 
के अनुरूप बनाया जाता है। तंबुओं को यदि ले जाना हो तो इन्हें दो भागों में विभाजित 
किया जा सकता है। एक व्यक्ति तंबू उठा सकता है जबकि दूसरा उसके खंभे (पोल्स) 
अपने साथ रख सकता है। सूखा मौसम होने पर केवल कैनवस की तिरपाल अथवा 
प्लास्टिक की बिछावन से भी काम चलाया जा सकता। बिछावन को बीच से रस्सी 
बांधकर और किनारों से तानकर तंबू के आकार में भी लगाया जा सकता है। दोपहर 
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में धूप से बचने के लिए शामियाने (चांदनी) की तरह भी इसका प्रयोग किया जा 
सकता है। 


अन्य वस्तुएं : उपरोक्त आवश्यक वस्तुओं के अतिरिक्त कई अन्य ऐसी महत्वपूर्ण 
वस्तुएं भी हैं जो ट्रैकर की यात्रा को सुविधापूर्ण बनाती हैं और संकट के समय सहायक 
सिद्ध होती हैं। कंपास अथवा दिशासूचक यंत्र तथा नक्शे ट्रैकदर के लिए अनजान 
रास्तों पर गाईड का काम करते हैं। रास्ता भूल जाने की स्थिति में तो ये बहुत ही 
सहायक सिद्ध होते हैं क्योंकि इनके द्वारा ही व्यक्ति जान पाता है कि वह कहां है 
और उसे किधर जाना है। भटक जाने की हालत में सही दिशा का पता होने पर 
ही व्यक्ति कुछ कर पाता है। गलत दिशा अनुमान से बड़ी दुर्घटना होने की आशंका 
बनी रहती है। यद्यपि भारत में ऐसे स्थानों के बहुत बढ़िया नक्शे अभी उपलब्ध 
नहीं हैं जैसे कि पश्चिमी देशों में हैं फिर भी इन नक्शों से आवश्यक जानकारी तो 
प्राप्त हो ही जाती है। अब ये नक्शे पर्वतारोहण संस्थानों, पर्यटन सूचना केंद्रों और 
अन्य संबंधित संस्थाओं के पास आसानी से मिल जाते हैं। यात्रा पर जाते समय 
कंपास और नक्शा साथ अवश्य ही ले जाने चाहिए। 

सीटी और टार्च तो ऐसी महत्वपूर्ण वस्तुएं हैं जो व्यक्ति की संकट के समय 
बहुत मदद करती हैं। ट्रैकिंग करते समय कई बार एक दल छोटी-छोटी टुकड़ियों 
में विभाजित हो जाता है। ऐसी हालत में सीटी और टार्च परस्पर संबंध बनाये रखने 
और अपनी स्थिति की जानकारी दल के अन्य सदस्यों को देने में बहुत सहायक 
होती हैं। इनसे व्यक्ति स्वयं भी जान सकता है कि दल के अन्य सदस्य कहां पर 
हैं। किसी दुर्घटना की हालत में दल के अन्य सदस्यों को न केवल इसके विषय 
में सूचित ही किया जा सकता है बल्कि उन्हें सहायता के लिए बुलाया भी जा सकता 
है। चिललाने की बजाय सीटी के संकेत कहीं अधिक साफ और बेहतर होते हैं। चिल्लाना 
कई प्रकार के भ्रम पैदा कर देता है और कई बार व्यक्ति चिल्लाने की हालत में 
भी नहीं होता। अंधेरा होने की स्थिति में टार्च भी इसी प्रकार सहायक सिद्ध होती 
है। 

इस संदर्भ में यह जरूरी है कि यात्रा शुरू करने से पहले ही सीटी और टार्च 
के संकेत निर्धारित कर लिए जायें ताकि समय पड़ने पर किसी प्रकार की गलती 
न हो। रात्रि के अंधेरे और घने कोहरे की हालत में टार्च को दूर से संकेत देने के 
लिए प्रयोग में लाया जा सकता है। इतना ही नहीं कई बार मार्ग में अचानक अंधेरा 
हो जाता है अथवा दल के एक दो सदस्य शेष सदस्यों के साथ तेजी से नहीं चल 
पाते और अगले पड़ाव तक पहुंचने में पीछे रह जाते हैं। ऐसी हालत में टार्च की 
रोशनी में मार्ग तय किया जा सकता है। 

संकटकालीन संकेत उस समय दिये जाते हैं जब कोई सदस्य दल से बिछुड़ 
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जाये अथवा दो विभिन्न टोलियां अलग-अलग स्थानों पर हों और किसी एक को 
मदद चाहिए हो। आमतौर पर संकेत इस प्रकार दिये जाते हैं। दल के सदस्य अपने 
लिए अलग से संकेत भी निश्चित कर सकते हैं : 


]. 


। 


टार्च को छः बार जलाना और बुझाना, अथवा छः बार लैंप या मोमबत्ती 
अथवा ऐसी ही किसी चीज को दिखाना जो व्यक्ति की उपस्थिति की 
जानकारी दे सके। छः बार सीटी बज़ाना, छः बार पटाखे छोड़ना अथवा 
छः बार चिल्लाकर भी यह कार्य किया जा सकता है। यह क्रिया हर एक 
मिनट के बाद उस समय तक दोहरायी जानी चाहिए जब तक कि कोई 
उत्तर न मिल जाये | रोशनी हो तो ऐसे संकेत किसी रंगीन वस्तु को हिलाकर 
भी दिये जा सकते हैं। 


, यदि ये संकेत प्राप्त हो गयें हों तो उन्हें इनका उत्तर तीन बार वैसे ही 


संकेत करके देना चाहिए। इससे पहला दल यह जान जायेगा कि उनके 
संकेत प्राप्त हो गये हैं और सहायता आ रही है। यदि किसी कारणवश 
संकेतों का काफी समय तक प्रत्युत्तर न मिले तो कोई अन्य साधन अपनाया 
जाना चाहिए। आवश्यक हो तो दो-तीन लोगों का एक दल शिविर के बेस 
कैंप में सूचना देने के लिए भेजना चाहिए। 


सीटी और बैटरी की तरह से ही ट्रैकर को अपने पास चाकू और रस्सी भी 
रखनी चाहिए। अब अधिक से अधिक लोग अपने साथ हेलमेट भी ले जाने लगे 
हैं। लैंड स्‍्लाईंड अथवा गिरते हुए पत्थरों वाले स्थल पार करते समय ये बहुत उपयोगी 
सिद्ध होते हैं। मार्ग में चलते समय भी यदि इसे पहनकर रखा जाये तो कई दुर्घटनाओं 
से बचा जा सकता है। रस्सी के ही साथ यदि कैराबिनर और स्टिंग भी रखें तो 
और भी अच्छा रहता है। 
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आवश्यक सावधानियां : ट्रैकिंग और पर्वतारोहण के लिए काम में आने वाले उपकरण 
क्योंकि व्यक्ति को बार-बार प्रयोग में लाने होते हैं इसलिए उनके रख-रखाव पर विशेष 
ध्यान दिया जाना चाहिए। महंगी होने के कारण ऐसी चीजों को बार-बार खरीदा 
भी नहीं जा सकता। ऐसी वस्तुओं को प्रयोग में लाते समय तो सावधानी बरतनी 
ही चाहिए पर जब इन्हें स्टोर में रखा जाये तब भी एहतियात बरतना जरूरी है। 


वस्त्र : यात्रा में हमेशा पहनने के कपड़ों के दो जोड़े रखने चाहिए ताकि गीला अथवा 
गंदा होने की हालत में उन्हें बदला जा सके। सभी कपड़ों को गीला होने से बचाने 
के लिए यह जरूरी है कि प्रयोग में न आने वाले वस्त्र किसी प्लास्टिक के थैले में 
लपेटकर रखे जायें। वायुरोधक, नाईलोन के पंखों अथवा फोम वाले कपड़ों को आग 
पर नहीं सुखाना चाहिए । यदि बाहर मौसम खराब होने के कारण उन्हें सुखाना संभव 
न हो तो टेंट के अंदर रस्सी बांधकर उन्हें टांग देना चाहिए, भले ही इस प्रकार 
उनके सूखने में कुछ अधिक समय लगे। 


जूते : जूतों को साफ-सुथरा रखना जरूरी है। उन पर निरंतर पालिश लगायी जानी 
चाहिए। जब बर्फ और वर्षा में इनका प्रयोग करना हो तो इन्हें चिकना करना अच्छा 
रहता है। जूतों को हमेशा सुखाकर ही रखना चाहिए। आग पर सुखाना ठीक नहीं; 
बल्कि इन्हें आग से दूर ही रखना चाहिए। सुखाने के लिए जूतों में जुराबें, कागज 
और घास इत्यादि ठूंसकर उन्हें सलीपिंग बैग के नीचे रखना चाहिए। सूखने पर पालिश 
करनी चाहिए। स्टोर में रखने से पहले यदि इनमें कागज भर देंगे तो उनका आकार 
ठीक रहेगा। जूतों की अनिवार्यता को देखते हुए इनकी मरम्मत इत्यादि तुरंत करवानी 
चाहिए। इस बात का ध्यान रखना भी आवश्यक है कि जूतों का चमड़ा सूखकर 
अकड़ने न पाये। 


स्‍्लीपिंग बैग : रात में ठीक से सोने के लिए जरूरी है कि स्लीपिंग बैग ठीक-ठाक 
हो। गीला तो कतई नहीं होना चाहिए। रकसैक के ऊपर रखते समय यदि स्लीपिंग 
बैग को एक प्लास्टिक के लिफाफे में लपेटकर रखा जाये तो बेहतर होता है। स्लीपिंग 
बैग को आग से दूर ही रखना चाहिए क्‍योंकि नाईलोन का होने के कारण इसके 
द्वारा जल्दी आग पकड़ने की संभावना बनी रहती है। तंबू के भीतर सिगरेट नहीं 
पीनी चाहिए। यदि पीना ही हो तो बहुत ही सावधान रहना जरूरी है। स्लीपिंग बैग 
में लेटने के पश्चात तो धूम्रपान कदापि नहीं करना चाहिए। 

तंबू के भीतर मोमबत्ती जलाने से भी स्लीपिंग बैग खराब हो सकता है। टैंट 
के भीतर बहुत कम स्थान होने के कारण मोमबत्ती की लौ भी इतनी गरमी पैदा 
कर देती है जिससे स्‍लीपिंग बैग खराब हो सकता है। यदि स्लीपिंग बैग के भीतर 
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अलग से एक हल्के कपड़े का आवरण लगवा लिया जाये तो इसे गंदा होने से बचाया 
जा सकता है। इस आवरण को अलग से समय-समय पर धोया जा सकता है। 

गीले स्‍्लीपिंग बैग को पहली फुरसत में ही सुखा लेना चाहिए। गीला रहने 
से इसके पंखों के खराब होने का भय बना रहता है। इसकी जिप का प्रयोग ठीक 
से करना चाहिए। निरंतर मोम इत्यादि रगड़कर इसकी कार्यक्षमता बढ़ायी जा सकती 
है। गीली रहने पर जिप बहुत ही जल्दी खराब हो सकती है। 


तंबू : पर्वतारोहण के काम आने वाले हल्के टेंटों में नाईलोन के कपड़े का आवरण 
होता है। टेंट के अंदर मोमबत्ती अथवा आग जलाने से इसके जलने की आशंका 
बनी रहती है। बहुत सावधानी बरती जाये तब भी गरमी से टैंट खराब हो जाता 
है। इसीलिए किसी भी हालत में टेंट में खाना नहीं पकाना चाहिए। इसी बात को 
ध्यान में रखते हुए अभियान दल अपने साथ रसोईघर के लिए अलग से टेंट ले 
जाते हैं। यह टैंट अपेक्षाकृत ऊंचा होता है और नाईलोन का नहीं होता। टैंट के 
भीतर जूते पहनकर नहीं आना चाहिए इससे भी तंबू के खराब होने एवं कटने-फटने 
का भय रहता है। तंबू को स्टोर में रखने से पहले पूरी तरह से सुखा लेना चाहिए। 
सुखाने का सबसे अच्छा तरीका है कि धूप में तंबू को उसी प्रकार लगाया जाये जैसे 
कि पर्वतों पर लगाया जाता है। पूरी तरह सूख जाने पर उसे अच्छी तरह से पैक 
करके स्टोर में रखना चाहिए। गीले टैंट को पैक करने से उसके खराब होने की 
संभावना रहती है, और उससे दुर्गध भी आने लगती है। 

खंभे (पोल्स) और खूंटियां (पेग्स) तंबू के साथ नहीं बांधनी चाहिए बल्कि उन्हें 
अलग से संभालकर रखना चाहिए। यदि इन चीजों को टेंट के साथ ही बांधा जायेगा 
तो तंबू के फटने की आशेंका हमेशा बनी रहेगी। 

ट्रैकिंग और पर्वतारोहण में काम आने वाले सभी उपकरण विशेष मानकों के 
अनुरूप बनाये जाते हैं क्योंकि इन्हीं उपकरणों पर ट्रैकर का जीवन टिका होता है। 
इसलिए उपकरण खरीदते समय इस बात का विशेष ध्यान रखना चाहिए कि वे भारतीय 
मानक संस्थान द्वारा प्रमाणित किए हुए हों। 





5 
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आम जीवन में भी यदि किसी काम को योजनाबद्ध तरीके से किया जाये तो आसानी 
होती है। ट्रैकिंग में व्यक्ति को ऐसे मार्ग पर जाना होता है जहां कदम-कदम पर 
जोखिम एवं बाधाओं का सामना करना पड़ता है। ऐसी हालत में यात्रा की पूरी रूपरेखा 
यदि पहले से ही तैयार कर ली जाये तो मार्ग में आने वाली कई दिक्कतों से बचा 
जा सकता है। ट्रैकिंग दल अथवा ट्रैकर को अनजाने भू-प्रदेशों की यात्रा पर निकलना 
होता है। दुर्गम भू-प्रदेशों, घने जंगलों और तेज बहाव वाली नदियों को पार करके 
मंजिल प्राप्त करनी होती है। यात्रा की रूपरेखा बनाते समय इन सब बातों पर विचार 
करना जरूरी है। जरा सी असावधानी न केवल पूरा कार्यक्रम खराब कर सकती है 
वरन कई बार इसके कारण प्राण भी संकट में पड़ सकते हैं। 

ट्रैकिंग की योजना बनाने से अभिप्राय यह ह कि जब यात्रा प्रारंभ की जाये 
उससे पहले सभी संबंधित पक्षों पर विस्तार से विचार-विमर्श किया जाये। जिस मार्ग 
पर जाना हो उस भू-प्रदेश की पूरी जानकारी ले लेनी चाहिए। जो लोग पहले उस 
भू-प्रदेश की यात्रा कर चुके हों उनके अनुभव और विचार जान लेना भी उचित है। 
मौसम, खाने-पीने की चीजों की उपलब्धता, ठहरने के स्थान, कुली, घोड़े, प्रतिदिन 
कितना फासला तय करना है, क्या-क्या साथ ले जाना है आदि के बारे में भी जान 
लेना जरूरी होता है। कौन-कौन दल का सदस्य होगा और उसका कया दायित्व होगा, 
आदि बातें पहले से ही सुनिश्चित करके रूपरेखा तैयार की जानी चाहिए। 

सबसे पहले यह निश्चित किया जाना चाहिए कि आखिर यह यात्रा क्‍यों की 
जाये। मनोरंजन अथवा छुट्टियां यात्रा का एक उद्देश्य हो सकता है। पूजा-अर्चना के 
लिए किसी धार्मिक स्थान पर तीर्थयात्रा की जा सकती है। शहरों की भागदौड़ से 
दूर कहीं शांत स्थान पर आराम करना भी एक उद्देश्य हो सकता है। कोई सर्वेक्षण 
कार्य, वनस्पतियों का अध्ययन, पक्षियों अथवा वन्य प्राणियों का अध्ययन, शिकार 
अथवा किसी कबीले के विषय में अधिक जानकारी, फोटोग्राफी अथवा चित्रकारी, 
ये सब नहीं तो किसी पर्वतशिखर का आरोहण अथवा मनोरंजन के लिए भ्रमण मात्र 
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रोहतांग दर्रे को पार करते हुए ट्रैकर 





पर्वत का एक सुहावना दृश्य 





रौहतांग दर्रे को पार करते हुए ट्रैकर 





राष्ट्रीय उद्यान का एक मनोहारी दृश्य 





पिन घाटी राष्ट्रीय उद्यान 





स्पीति में धनकड़ बौद्ध मठ 





रज्जू मार्ग से नदी को पार करता हुए एक ट्रैकर 





मलाना गांव के निवासी 





स्थानीय पुल पार करता हुआ एक ट्रैकर 
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इत्यादि के कारण भी व्यक्ति ट्रैकिंग के लिए निकल सकता है। 

यात्रा का उद्देश्य निश्चित हो जाने के पश्चात अन्य बातों में विशेष कठिनाई 
नहीं आती | यहां पर हम केवल मनोरंजन के लिए ट्रैकिंग को ही अपना उद्देश्य मानकर 
चलेंगे और उसी में हर बात का समावेश करने का प्रयास करेंगे। ट्रैकिंग के लिए 
भी पर्वतीय भू-प्रदेशों को हम अपनी चर्चा का विषय बनायेंगे क्योंकि भारत में अभी 
तक ट्रैकिंग मुख्य रूप से हिमालय पर ही की जाती है। मनोरंजन के अतिरिक्त जो 
भी उद्देश्य होंगे उनके लिए अलग-अलग तरह के उपकरणों की आवश्यकता होगी, 
दल के सदस्यों की रुचि एवं शिक्षा इत्यादि भी उसी के अनुरूप होगी। उदाहरणतया 
यदि कोई व्यक्ति चित्रकारी के लिए पर्वतों पर जाना चाहेगा तो साथ में रंग, ब्रश 
और कैनवस इत्यादि भी ले जाने होंगे। इसी प्रकार फोटोग्राफर कैमरे और लैंस के 
अतिरिक्त अन्य आवश्यक उपकरण साथ लेकर चलेगा। | 

जब यात्रा का उद्देश्य तय हो जाये तो उसी के अनुरूप सदस्यों के चयन की 
ओर ध्यान देना चाहिए। कैसे सदस्यों को साथ लिया जाये इस बात का ध्यान करना 
चाहिए। उनकी वायु, स्वभाव, अनुभव और रुचियां परस्पर मिलती-जुलती होंगी तो 
यात्रा में अधिक आनंद आयेगा। इस बात का प्रयास करना चाहिए कि सदस्यों की 
आयु में अधिक अंतर न हो, विशेष रूप से यदि यात्रा दुर्गग स्थानों पर करनी हो 
तो। एक युवा ट्रैकर अपनी शक्ति एवं उत्साह के कारण प्रतिदिन अधिक से अधिक 
दूरी पार करनी चाहेगा जबकि प्रौढ़ एवं वृद्ध व्यक्तियों के लिए उनकी गति के साथ 
चल पाना संभव नहीं होगा । यदि किसी कारणवश हर आयु कें सदस्य दज़ में सम्मिलित 
हों तो दल के साथ एक-दो घोड़े अवश्य रखने चाहिए ताकि आवश्यकता पड़ने पर 
वृद्ध, बीमार अथवा दुर्बल सदस्यों को पड़ाव तक पहुंचाने में उनकी मदद ली जा 
सके। 

सभी सदस्यों को मार्ग में आने वाली बाधाओं का सामना करने के लिए मानसिक 
और शारीरिक रूप से तैयार रहना चाहिए । यात्रा की रूपरेखा बनाते समय ऐसी संभावित 
बाधाओं को रेखांकित कर देना चाहिए। सभी सदस्यों में किसी कठिन परिस्थिति 
का मिलकर सामना करने की इच्छाशक्ति होनी आवश्यक है। तूफान, वर्षा, बर्फ, 
किसी सदस्य की बीमारी, कोई दुर्घटना अथवा किसी भी अन्य कारण से कुछ लोगों 
को मुख्य दल से अलग रहना पड़ सकता है। ऐसी स्थिति में विचलित होने की अपेक्षा 
दल को पूरा-पूरा सहयोग देने के लिए प्रत्येक सदस्य को तैयार रहना चाहिए दल 
के सदस्यों का चुनाव करते समय इस बात को ध्यान में रखना चाहिए कि उनमें 
सहयोग की भावना है अथवा नहीं। यदि प्रत्येक सदस्य अपने व्यक्तिगत स्वार्थों को 
त्याग कर पूरे दल के हितों का ध्यान रखेगा और स्वयं कुछ असुविधा उठाने में भी 
नहीं झिझकेगा तो यात्रा की सफलता में कोई संदेह हो ही नहीं सकता। 
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यात्रा-मार्ग का चुनाव : जब सदस्यों का चुनाव हो जाये तो यह ज्ञात करना चाहिए 
कि सब लोग कितना समय ट्रैकिंग के लिए दे सकते हैं तथा इसके लिए कितना 
धन उपलब्ध हो सकता है। इन दोनों बातों को ध्यान में रखकर सबकी रुचि वाला 
मार्ग चुनना चाहिए। मार्ग का चुनाव करते समय यह भी ध्यान में रखना जरूरी होता 
है कि उस मार्ग पर कौन-कौन सी सुविधाएं मिल सकती हैं। 

ट्रैकिंग का मार्ग तय करने में सबसे अधिक विवाद भिन्न-भिन्न रुचियों के 
कारण होता है। कुछ सदस्य पूर्वी हिमालय में कंचनजंघा अथवा दार्जिलिंग की यात्रा 
करके टाईगर हिल से सूर्योदय का स्वर्गिक सुख प्राप्त करने की इच्छा रख सकते 
हैं तो कुछ उत्तर प्रदेश के पहाड़ों पर फूलों की छटा एवं गंगा के किनारे-किनारे मनोरम 
प्रकृतिक दृश्यों को निहारना चाहेंगे। वहां पर स्थित अत्यंत पवित्र मंदिरों के दर्शन 
करना भी कुछ का अभीष्ट हो सकता है। इसी प्रकार कुछ लोग पश्चिमी हिमालय 
की यात्रा को पसंद कर सकते हैं। कुल्लू और मनाली की सुंदर वादियों में रहने वाले 
लोग उन्हें आकर्षित कर सकते हैं। विश्व के अद्भुत गर्म पानी के स्रोत देखने के 
लिए मनीकरण किसी की मंजिल हो सकता है तो कुछ पर्वतीय झीलों की सैर करना 
चाह सकते हैं। इसी प्रकार सदस्य रेगिस्तान, नदी अथवा समुद्र के किनारे या फिर 
किसी घने जंगल के रास्तों से यात्रा करने का कार्यक्रम भी बना सकते हैं। 

पर्वतों पर गरमी के मौसम में ट्रैकिंग के लिए जाना बेहतर समझा जाता है। 
इससे एक तो व्यक्ति मैदानी गरमी में झुलसने से बचता है, दूसरा वह अधिक दूरी 
तक पर्वतों में जा सकता है। बर्फ पिघली होने के कारण उस समय यह सुविधा 
रहती है। साथ ही चारों और हरियाली छाई होती है। हिमाचल प्रदेश में लाहौल, 
स्पीति, पांगी और किन्‍नौर घाटियां, जम्मू कश्मीर में लदृदाख और जांसकर जैसे इलाके 
ऐसे हैं जो केवल मानसून में ही खुलते हैं। इन क्षेत्रों में बहुत कम वर्षा होती है। 
इसलिए ऊंचे दर्रो' के खुलने से घाटी में प्रवेश करना आसान होता है। ऐसे क्षेत्रों 
में ट्रैकिंग जुलाई और अगस्त में ही की जाती है। सरदी के मौसम में व्यक्ति अपेक्षाकृत 
गर्म स्थानों और समुद्री तटों की ओर आक्ृष्ट हो सकता है। 


बजट : सदस्यों का चुनाव, मार्ग का चुनाव तथा यात्रा की अवधि सभी इस बात 
पर निर्भर है कि अभियान के लिए कितना धन उपलब्ध है। यदि अधिक बजट है 
तो लंबी दूरी वाला मार्ग अधिक सदस्यों के साथ ट्रैकिंग के लिए चुना जा सकता 
है। इसी प्रकार कम बजट के लिए कम सदस्य और छोटा ट्रैक चुनना ही बेहतर 
रहता है। यदि स्वयं ही सारा व्यय वहन करना हो तो सदस्य आपस में धन संग्रह 
करके कोई छोटा ट्रैक निश्चित कर सकते हैं। आमतौर पर कालेज, विश्वविद्यालय 
एवं अन्य संस्थाएं ट्रैकिंग अभियान ले जाती हैं। यूथ होस्टल एसोसिएशन और 
एन.त्ती.सी. ऐसे अभियानों का कार्यक्रम निरंतर बनात्ते ही रहते हैं जिनमें हजारों 
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लड़के और लड़कियां सम्मिलित होते हैं। यदि विस्तार से प्रारूप बनाकर सरकार 
के पास भेजा जाये तो केंद्रीय और राज्य सरकारें भी कुछ वित्तीय सहायता ऐसे 
अभियानों के लिए देती हैं। कुछ बड़े-बड़े औद्योगिक घरानों ने भी इस खेल को प्रोत्साहित 
करने के लिए आर्थिक सहायता देनी आरंभ की है। अनेक सार्वजनिक प्रतिष्ठानों 
और बैंकों ने अपने अलग से ट्रैकिंग क्लब गठित किये हुए हैं। लगभग हर कालेज 
और उच्चतर माध्यमिक स्कूल में भी ऐसे क्लब युवकों को ट्रैकिंग के अवसर प्रदान 
करते हैं। 


आवश्यक वस्तुएं : खाद्य सामग्री, खाना पकाने के लिए रसोई के बर्तन, कैंप लगाने 
वाले टैंट एवं संबंधित सामग्री, ट्रैकिंग के लिए आवश्यक उपकरण एवं वस्त्र, व्यक्तिगत 
आवश्यकता वाली वस्तुएं, फर्स्ट-एड का सामान एवं दवाइयां, कैमरा, दूरबीन, नक्शे, 
दिशासूचक यंत्र, स्‍लीपिंग बैग और रकसैक इत्यादि ऐसी चीजें हैं जिनकी आवश्यकता 
हमेशा होती है। इन वस्तुओं के विषय में निम्नलिखित जानकारी ट्रैकर के लिए उपयोगी 
सिद्ध हो सकती है। 


खाद्य सामग्री : ट्रैकिंग पर जाने का विचार बनाते समय व्यक्ति को यह बात समझ 
लेनी चाहिए कि मार्ग में उसे खाने के लिए मनपसंद व्यंजन नहीं मिल सकते। वह 
सब चीजें भी नहीं मिल सकतीं जो घर में मिलती हैं अथवा जो वह आमतौर पर 
खाता है। व्यक्ति को चाहिए कि वह यात्रा पर जाने से पूर्व अपने मन को पक्का 
कर ले कि वह वही खाना पूरे चाव के साथ खायेगा जो दल के अन्य सदस्य खायेंगे। 
मार्ग में हर व्यक्ति की रुचि के अनुरूप भोजन बनाया जाना असंभव सी बात है। 

ट्रैकिंग करते समय अधिकतर डिब्बों में बंद भोजन खाकर ही संतुष्ट होना 
पड़ता है। ज्यादातर लोग ऐसा खाना पसंद नहीं करते परंतु यह भोजन अधिक पौष्टिक 
होता है। इस भोजन को आसानी से पकाया जा सकता है और भार में हल्का होने 
के कारण इसे साथ ले जाने में सुविधा रहती है। यदि रास्ता आबादी के बीच में 
से होकर जाता है तो मार्ग में आने वाले गांवों से ताजी सब्जियां, दूध-दही और अंडे 
इत्यादि सामान मिल सकता है परंतु दल को तब तक इस पर निर्भर नहीं रहना चाहिए 
जब तक कि पक्की जानकारी न हो। यदि मार्ग में ऐसी खाद्य सामग्री मिलती हो 
तो दल अपने साथ दलिया, चाकलेट, दूध पाउडर, सूप और जूस इत्यादि ले जा सकता 
है। यदि रास्ता आबादी की सीमा रेखा से ऊपर होकर गुजरता है तो दल के लिए 
हर वस्तु अपने साथ ले जाना अनिवार्य है। ऐसी हालत में दल को अपनी जरूरतों 
के अनुरूप खाने-पीने का सामान साथ ही रख लेना चाहिए। . 

भारत में अधिकतर विदेशी ट्रैकर छुट्टियां मनाने के लिए आते हैं। उनके पास 
धन और समय की कमी नहीं होती। वे लोग धीरे-धीरे घूमते हुए और स्थान-स्थान 
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पर कैंप लगाते ही आगे बढ़ते हैं। मार्ग में उनके लिए बढ़िया शिविरों एवं भोजन 
का प्रबंध होता है। ऐसे लोगों का प्रबंध ट्रैकिंग एजेंसी के माध्यम से होता है जो 
कि ट्रैकर के आने से पहले ही हर प्रकार की व्यवस्था कर लेते हैं। कुछ संस्थाएं 
तो ट्रैकर्स के लिए मेज-कूर्सी तथा शौचालय तक का प्रबंध भी करती हैं जिससे ट्रैकर्स 
को किसी प्रकार की असुविधा नहीं होती । वे केवल अपना थोड़ा-सा व्यक्तिगत सामान 
रकसैक में डालकर आराम से ट्रैकिंग करते हैं। 

कुछ ऐसे लोग भी होते हैं जिनकी ट्रैकिंग में तो बहुत रुचि होती है परंतु वे 
अधिक धन नहीं जुटा पाते। मुश्किल से यात्रा की आवश्यकताओं के लायक 
ही खाने-पीने, ठहरने और कुलियों इत्यादि का प्रबंध करने में इन्हें कठिनाई होती 
है। इनके लिए हर बात का निर्णय सोच-समझकर करना जरूरी होता है। ऐसे 
लोगों को चाहिए कि वे अपने साथ हल्का परंतु पौष्टिक भोजन ले जायें। सत्तू, 
खिचड़ी, गुड़ और चना इनके लिए अच्छा आहार हो सकता है। यदि साधन हो तो 
चाय-मिश्रण, मक्खन, चाकलेट, मूंगफली, जूस, सूप और काफी इत्यादि भी साथ रख 
सकते हैं। 

इस प्रकार का भोजन यात्रा में बहुत अच्छा रहता है। भोजन बनाने में बहुत 
आसानी होती है। सत्तू में चीनी मिलाकर गरम अथवा ठंडे पानी में घोलकर प्रातःकाल 
चाय के साथ खाया जा सकता है। भुने हुए चने, गुड़, चाकलेट और बिस्कूट जेबों 
में रखे जा सकते हैं और उन्हें बिना समय गंवाए चलते-चलते ही खाया जा सकता 
है। शाम को कैंप में मक्खन के साथ खिचड़ी बहुत ही स्वाद लगती है। कार्नफ्लैक, 
अंडे और ताजी सब्जियों का उपयोग किया जा सकता है। इस प्रकार का भोजन 
तैयार करने के लिए अधिक बर्तनों की जरूरत भी नहीं पड़ती। चाय-मिश्रण मार्ग 
की थकावट के बाद तुरंत गरमागरम चाय बनाने के लिए उत्तम है। इसके लिए केवल 
गरम पानी की ही आवश्यकता होती है। 


बर्तन : जिन लोगों को ट्रैकिंग आराम और सुविधापूर्वक ढंग से करनी हो, उन्हें चाहिए 
कि रसोई बनाने के बर्तन साथ में ले लें। इन बर्तनों को ढोने के लिए कुलियों एवं 
घोड़ों का प्रबंध करना पड़ेगा। साथ में रसोइये को भी ले जाना जरूरी होता है। 
चाहे कम बजट से ट्रैकिंग की जाये अथवा अधिक बजट॑ से पर्वतों पर खाना बनाने 
के लिए प्रैशर कुकर ले जाना बहुत आवश्यक होता है। ऊंचे स्थानों पर खाना देर 
में पकता है इसलिए प्रैशर कुकर काफी सहायक होता है। कम बजट में ट्रैकिंग करने 
वालों को बहुत कम बर्तन साथ में रखने चाहिए क्योंकि उन्हें सारा सामान स्वयं 
ही उठाना होता है अथवा एक-दो कुलियों से ही काम चलाना पड़ता है। 

खाना बनाने के लिए ईंधन के रूप में किसी पेड़ को काटना बिलकुल वर्जित 
होता है। ईंधन के रूप में मिट्टी का तेल, पैट्रोल अथवा फिर गैस साथ में ले जाना 
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चाहिए। स्टोव, पैट्रोल के स्टोव और गैस के चूल्हे के कुछ आवश्यक अतिरिक्त पूर्जे 
भी साथ में रखने चाहिए। माचिस के अतिरिक्त लाइटर भी साथ रखें। गीली होने 
पर माचिस परेशानी पैदा कर सकती है। माचिस हमेशा प्लास्टिक के कवर में लपेटकर 
रखनी चाहिए। टिन कटर और चाकू भी मार्ग में बहुत सहायेक होते हैं। 


कैंप लगाने का सामान : आबादी वाले क्षेत्रों में ट्रेकिंग करते समय अभियान दल 
रात्रि विश्राम के लिए किसी विद्यालय के भवन, पंचायत घर, विश्राम-गृह अथवा किसी 
ऐसे ही स्थान पर ठहर सकता है। जहां ऐसी सुविधा न हो वहां पर तंबू लगाने पड़ते 
हैं। कम ऊंचाई वाले स्थानों के लिए खच्चर एवं कुली उपलब्ध हो जाते हैं इसलिए 
ऐसे क्षेत्रों में भारी टैंट भी ले जाये जा सकते हैं। अधिक ऊंचाई वाले रास्तों पर 
तो हल्के और मजबूत टेंट ही ले जाये जा सकते हैं। ऐसे तंबू आसानी से उठाये 
जा सकते हैं और इन्हें लगाने में भी कोई विशेष कठिनाई नहीं होती। यद्यपि ऐसे 
टैंटों में ग्राउंड शीट लगी होती है फिर भी हल्के मैटरस साथ ले जाना अच्छा रहता 
है। यदि मौसम साफ हो तो खुले आसमान के नीचे तारों की छाव में, किसी पेड़ 
के नीचे अथवा किसी गुफा में रात बितायी जा सकती है। जल रोधक तिरपाल अथवा 
प्लास्टिक की बिछावन को ऊपर तानकर भी सोया जा सकता है। यही तरीका वर्षा 
होने की हालत में रसोई बनाने के लिए उपयोगी सिद्ध होता है। 


व्यक्तिगत प्रयोग की वस्तुएं : पहनने के वस्त्र, सलीपिंग बैग, वायुरोधक कोट, पानी 
की बोतल, टार्च, नहाने और शेव करने का सामान और छाता इत्यादि वस्तुएं व्यक्ति 
को अपने निजी उपयोग के लिए अलग से चाहिए होती हैं। पहनने के लिए खाकी 
या बदरंग वस्त्रों का ट्रैकिंग के दौरान आराम से सदुपयोग किया जा सकता है। शेव 
का समान न भी ले जाया जाये तो अच्छा रहता है क्योंकि दाढ़ी चेहरे को धूप और 
ठंडी वायु से झुलसने से बचाती है और सन बर्न का भी भय नहीं रहता। कई प्रकार 
के झंझटों से मुक्ति भी मिलती है। 

कप, प्लेट, टार्च, पेस्ट, ब्रश, डायरी और पढ़ने की सामग्री भी व्यक्ति अपनी 
रुचि के अनुसार रख सकता है। यदि आईस एक्स साथ में न हो तो एक मजबूत 
नुकीली छड़ी अवश्य ही साथ में रखें। नदी पार करने के लिए अथवा किसी कठिन 
ढलान को पार करने के लिए नाईलोन की रस्सी भी साथ में ले लें। 


दवाइयां : किसी साधारण समस्या के लिए बीमार को दवाई देना आजकल कोई विशेष 
कठिन कार्य नहीं है क्‍योंकि बाजार में ऐसी बीमारियों की पेटेंट दवाइयां उपलब्ध 
हैं। दवाई के रैपर पर भी आवश्यक जानकारी छपी होती है। यदि दल में कोई डाक्टर 
अथवा ऐसा व्यक्ति हो जिसने प्राथमिक चिकित्सा की ट्रेनिंग ली हो तो बेहतर है। 
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यदि ऐसा कोई व्यक्ति साथ न हो तो यात्रा प्रारंभ करने से पूर्व किसी डाक्टर को 
मार्ग में होने वाली संभावित बीमारियों के संबंध में बताकर आवश्यक जानकारी प्राप्त 
कर लें और उसे बीमारी के नाम, दवाई के नाम, मात्रा और आवश्यक सावधानियों 
सहित क्रमवार लिख लें। 

यात्रा के दौरान आमतौर पर सिरदर्द, चक्कर आना, उल्टी होना, टट्टियां लग 
जाना, कब्ज, बुखार, गला खराब होना, पैरों में छाले पड़ जाना और जी मिचलाने 
की शिकायतें होती हैं। ये बीमारियां थकावट, सांस फूलने और मौसम के शीकघ्रता 
से बदलने के कारण होती हैं। वृक्षों की सीमा रेखा पार करने के बाद हवा में आक्सीजन 
की कमी हो जाती है जिस कारण उपरोक्त परेशानियां पैदा होती हैं। यदि कोई व्यक्ति 
जलवायु के अनुरूप अभ्यस्त नहीं होता तो उसे काफी पेरशानी होती है और उस 
पर किसी दवाई का कोई प्रभाव भी नहीं होता। ऐसी हालत में जरूरी है कि उस 
व्यक्ति को पुनः निचले स्थान पर ले जाया जाये जहां पर्याप्त मात्रा में आक्सीजन 
उपबल्ध हो। ऐसे स्थान पर लौटते ही व्यक्ति स्वयं ही स्वस्थ्य होने लगता है। 

मार्ग में स्‍्व्छ जल न मिलने के कारण भी कई बार बहुत परेशानी होती 
है। ट्रैकिंग करते समय व्यक्ति को बहुत अधिक पसीना आता है और कभी-कभी 
शरीर में जल की कमी का कारण भी बनता है। शरीर में जल की कमी भी व्यक्ति 
को बीमार कर देती है। ट्रैकिंग में पानी की बोतल अवश्य ले जानी चाहिए और 
प्रतिदिन यात्रा शुरू करने से पहले अपनी पानी की बोतल उबले पानी को ठंडा 
करके भर लें और दिनभर उसी का प्रयोग करें। पश्चिमी देशों के लोग अपनी 
बोतल में नींबू वाली चाय का प्रयोग करते हैं। ऐसी चाय ट्रैकर्स के लिए बहुत अच्छी 
होती है। 


कार्यक्रमः दल को अपनी पूरी योजना बनाने के बाद प्रतिदिन का कार्यक्रम अलग 
से बनाना चाहिए। हर दिन दल को एक विभिन्‍न प्रकार का मार्ग तय करना पड़ 
सकता है। कभी मार्ग में कठिन चढ़ाई तो कभी तंग दर्रे आते हैं। कभी गहरी खाइयां 
तो कभी तेज बहाव वाली नदियां और नाले पार करने पड़ते हैं। कभी बीहड़ तो 
कभी जंगल, पथरीले और बर्फले भू-प्रदेश लांघकर जाना पड़ सकता है। दल को 
यदि पहले से यह जानकारी हो कि कल की यात्रा कैसी होगी तो उसके लिए आवश्यक 
तैयारी की जा सकती है। हर पड़ाव पार करने से पहले वाली पूर्व संध्या को सभी 
सदस्यों द्वारा आने वाले मार्ग के विषय में विचार-विमर्श किया जाना चाहिए कि अगले 
दिन कैसा भू-प्रदेश पार करना होगा ? उसके लिए कैसे उपकरण एवं व्त्रों की 
आवश्यकता होगी ? इस संबंध में दल के नेता द्वारा सदस्यों को विस्तार से बताया 
जाना चाहिए। हर व्यक्ति को उसके दायित्व सौंप दिये जाने चाहिए ताकि अगले 
दिन किसी प्रकार की हड़बड़ी न हो। हर आवश्यक वस्तु को पहले से ही निर्धारित 
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स्थान पर रख लेना चाहिए ताकि आवश्यकता पड़ने पर उसे दूंढ़ने में कोई कठिनाई 
न हो। नक्शे में सभी महत्वपूर्ण स्थानों "र निशान लगा लेने चाहिए । मार्ग तय करते 
समय इस बात का ध्यान रखना चाहिए कि सीधे तथा छोटे मार्ग हमेशा सुविधाजनक 
नहीं होते। सीधी और कठिन चढ़ाई होने के कारण ये व्यक्ति को जल्दी थका देने 
वाले होते हैं। यदि कोई विवशता न हो तो ऐसे मार्गों की उपेक्षा करनी चाहिए। 
देखने में ये मार्ग बहुत आसान दिखाई देते हैं परंतु वास्तव में ऐसा नहीं होता। 

इस बात का प्रयास करना चाहिए कि सभी सदस्य एक साथ ही यात्रा करें। 
यदि आगे-पीछे हो भी जायें तो थोड़ी-थोड़ी देर बाद पुनः एकत्र होकर आगे बढ़ना 
चाहिए। वर्षा, धुंध, ठंड, अंधकार, बर्फ अथवा ऐसी किसी भी अन्य कठिनाई को 
ध्यान में रखते हुए प्रतिदिन दो-तीन घंटे का अतिरिक्त समय अपने पास रखना चाहिए। 
पूरे दिन के लिए तय किये जाने वाले मार्ग की दूरी सभी सदस्यों की शारीरिक क्षमता 
को ध्यान में रखते हुए निश्चित की जानी चाहिए। नेईस्मिथ का फार्मूला इस विषय 
में अपनाया जा सकता है। इसके अनुसार प्रत्येक तीन किलोमीटर के लिए एक घंटा 
और 600 मीटर की चढ़ाई के लिए एक घंटा निर्धारित किया जाये। यदि दल के 
पास अधिक सामान है तो उसके लिए अतिरिक्त समय की आवश्यकता होगी। इसी 
प्रकार धुंध, अंधकार और तेज हवाओं के चलने अथवा ऐसी ही अचानक सामने 
आने वाली बातों के लिए भी अतिरिक्त समय रखा जाना चाहिए। 

मार्ग में लगने वाले समय का अनुमान यदि पहले से ही लगा लिया जाये तो 
बहुत सी कठिनाइयों और निराशाओं से बचा जा सकता है। यदि अभियान दल का 
आकार बड़ा हो तो उसे छोटी-छोटी टुकड़ियों में विभाजित किया जा सकता है। हर 
टुकड़ी में शरीरिक दृष्टि से कुछ कमजोर और कुछ तगड़े व्यक्तियों को शामिल किया 
जाना चाहिए। इस बात के भी स्पष्ट निर्देश दिये जाने चाहिए कि प्रत्येक टुकड़ी 
के सदस्य एक साथ रहेंगे और अगले पड़ाव तक एक साथ ही पहुंचेंगे। आवश्यकता 
पड़ने पर तगड़े सदस्य कमजोर व्यक्ति का सामान उठाकर उन्हें साथ चलने के लिए 
प्रोत्साहित कर सकते हैं। जो सदस्य थक जायें उन्हें हर संभव सहायता से उत्साहित 
करते हुए साथ लेकर ही आगे बढ़ना चाहिए। ऐसे किसी व्यक्ति को किसी भी हालत 
में पीछे छोड़तलर आगे नहीं बढ़ना चाहिए। न ही ऐसे किसी सदस्य का उपहास करना 
चाहिए। 

ट्रैकिंग अपने आप में कला है। जो ट्रैकर इस कला के जानकार होते हैं उन्हें 
इस खेल में न केवल अधिक आनंद मिलता है बल्कि स्फूर्ति भी मिलती है। यदि 
प्राकृतिक सौंदर्य का पूरा-पूरा आनंद उठाना हो तो ट्रैकर के लिए यह आवश्यक है 
कि वह सुरक्षा के सभी नियमों का भली-भांति पालन करे। आवश्यक वस्त्र, उपकरण 
और अन्य वस्तुएं साथ में हों, हर प्रकार की बाधा का मुकाबला करने की तैयारी 
हो तो यात्रा आराम से तय की जा सकती है। मौसम, बीमारी और दुर्घटनाओं को 
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: ध्यान में रखते हुए ही योजना बनायी जानी चाहिए। प्रत्येक ट्रैकर के मन में पर्वतों 
के प्रति पूरी श्रद्धा होनी चाहिए। आवश्यकता पड़ने पर लौटने अथवा मार्ग बदलने 
में किसी प्रकार की झिञ्लक अथवा लज्जा अनुभव नहीं की जानी चाहिए। ट्रैकिंग 
करते समय यदि उपरोक्त बातों को ध्यान में रखा जाये तो यात्रा की सफलता की 
संभावना तो बढ़ेगी ही, ट्रेकरर भी अधिक आनंद उठा पायेंगे। 
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किसी व्यक्ति अथवा दल को किसी प्रकार के भू-प्रदेश में किस रास्ते पर ट्रैकिंग 
करनी है, यह बात सबसे पहले निश्चित की जाती है। जब ट्रैकिंग पर जाने वाले 
सदस्य मार्ग तय कर लें, सभी आवश्यक उपकरण उपलब्ध हो जायें, खाद्य सामग्री 
और अन्य जरूरी चीजों को एकत्र कर लिया जाये, मार्ग की आवश्यकताओं के विषय 
में संबंधित व्यक्तियों को यात्रा की निर्धारित तिथियां सूचित कर दी जायें, तो मान 
लेना चाहिए कि अब दल यात्रा पर निकलने के लिए पूरी तरह से तैयार है। यात्रा 
पर जाने से एक दिन पहले सभी सदस्यों को एक स्थान पर एकत्र होकर विचार-विमर्श 
करना चाहिए। यात्रा की तैयारी की पूरी जानकारी इस बैठक में दी जा सकती है। 
साथ ही मार्ग में आने वाली संभावित कठिनाइयों पर भी चर्चा की जा सकती है। 
युवा वर्ग के सदस्य ऐसी यात्रा को लेकर कुछ अधिक ही उत्साहित होते हैं। 
अपनी कल्पनाओं में वे मार्ग में मिलने वाले आनंद की रंगीन तस्वीरें बनाने लगते 
हैं। मार्ग में न जाने क्या-क्या कर गुजरने की उमंगें उनके दिल में पनपने लगती 
हैं। ऐसी हालत में वे जीवन की वास्तविकताओं और मार्ग की आवश्यकताओं को 
उपेक्षित कर बैठते हैं। क्या-क्या वस्तु उन्हें चाहिए इस ओर उनका ध्यान ही नहीं 
जाता। ऐसे सदस्यों को पैकिंग की ओर विशेष रूप से ध्यान देना चाहिए ताकि किसी 
चीज के छूट जाने के कारण रास्ते में दल के लिए कोई समस्या पैदा न हो। 
मार्ग के अनुरूप आवश्यक वस्तुओं का चयन, उनकी पैकिंग और उन्हें लेकर 
चलने. पर यदि ध्यान दिया जाये तो यात्रा दुगनी आनंददायक हो सकती है। यदि 
एक दो व्यक्ति ही यात्रा पर जा रहे हैं तो उनकी आवश्यकताएं भिन्‍न होंगी। अगर 
5-6 व्यक्तियों का दल जा रहा होगा तो उनकी जरूरतें अलग प्रकार की होंगी। 
इसी प्रकार यात्रा की अवधि भी महत्वपूर्ण होती है। यात्रा 5-7 दिन की होगी तो 
कम सामान चाहिए, जबकि 20-2 दिन वाली यात्रा में अधिक वस्तुओं की आवश्यकता 
होगी। यदि यात्रा लंबी है तो उसके लिए विभिन्‍न आकार-प्रकार के बर्तन और दूसरी 
चीजें ले जाना जरूरी होता है। किसी अभियान दल के लिए सारा सामान कुलियों 
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और खच्चरों की सहायता से ढोया जाता है। कुछ सामान विशेष रूप से व्यक्तिगत 
चीजें, सदस्य स्वयं उठाते हैं। इस बात का ध्यान रखना बहुत जरूरी होता है कि 
ठीक व्यक्ति के पास ठीक वस्तु हो ताकि जरूरत पड़ने पर उसे जल्दी से दूंढ़ा जा 
सके। जब सदस्य अपनी-अपनी व्यक्तिगत वस्तुएं स्वयं उठा लेंगे तो बाकी सामान 
अच्छी तरह से पैक करके कुलियों द्वारा उठवाया जाता है। भारी सामान घोड़ों अथवा 
खच्चरों पर लादा जाता है। यदि सामान को ठीक ढंग से पैक करके लादा जायेगा 
तो यात्रा की शुरुआत ही सुविधापूर्ण और आनंददायक होगी। पैकिंग करते समय 
निम्नलिखित बातों पर ध्यान दिया जाना चाहिए : 


व्यक्तिगत वस्तुओं की पैकिंग : हर रोज प्रयोग में आने वाली चीजों को रखने के 
लिए ट्रेकर के पास रकसैक का होना बहुत आवश्यक है। चूंकि ट्रैकर को मार्ग पर 
अपनी सभी वस्तुएं स्वयं ही उठानी होती हैं, इसलिए रकसैक सारे रास्ते उसका सबसे 
अच्छा साथी होता है। वास्तव में रकसैक तो एक ट्रैकर के लिए पूरा घर ही होता 
है। प्रातःकाल टूथ ब्रश की आवश्यकता पड़ती है तो रात में सलीपिंग बैग की | दिनभर 
के लिए खाद्य सामग्री अथवा आराम के समय पढ़ने के लिए पुस्तक आदि सभी 
चीजें रकसैक में ही होती हैं। साबुन, तेल, नाश्ते का सामान, भोजन, बर्तन, कपड़े, 
बिस्तर, जूते सभी तो इसी में समाए होते हैं। अकेले यात्रा करने एर तो इसमें तंबू 
भी रखना पड़ता है। 

रकसैक की पैकिंग बहुत सावधानी से करनी चाहिए ताकि जब भी किसी चीज 
की आवश्यकता हो उसे आसानी से निकाला जा सके। यह याद रखना भी जरूरी 
है कि रकसैक में कौन-सी चीज कहां रखी है । इसके अभाव में सारा रकसैक उथल-पुथल 
हो जाता है जिससे बहुत असुविधा होती है। 


वस्तुओं की सुरक्षा : रकसैक में हर चीज इस तरह रखनी चाहिए कि वह खराब 
नहो।न तो उस पर मौसम का विपरीत असर हो और न टूटने-फूटने अथवा गिरने 
का डर। जिन वस्तुओं के भीगने का डर हो उन्हें अच्छी तरह प्लास्टिक के थैलों 
में लपेटकर रकसैक में रखना चाहिए। थोड़ी ठोकर से टूटने अथवा टेढ़ी-मेढ़ी होने 
वाली वस्तुओं को भी अच्छी तरह से लपेटकर कपड़ों की तहों में रखना चाहिए। 
अच्छा हो कि एक साथ काम में आने वाली वस्तुओं को प्लास्टिक के आवरण में 
लपेटकर बड़ी जेब में रखकर जिप को ठीक से बंद कर दिया जाये। 


संतुलन : रकसैक की पैकिंग इस प्रकार की जानी चाहिए कि उसका संतुलन बना 
रहे, अर्थात वस्तुएं इस प्रकार से रखी जायें कि उनका भार सब ओर एक अनुपात 
से रहे। यदि सभी भारी वस्तुएं एक ही ओर रख दी जायेंगी तो रकसैक का संतुलन 
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बिगड़ जायेगा और ट्रैकर को उसे उठाने में भी कठिनाई होगी। वस्तुओं को ठीक 
से रखकर रकसैक के सभी फीते और जिप इत्यादि बंद कर दी जानी चाहिए ताकि 
रास्ते में किसी चीज के गिरने की संभावना ही न रहे। 


सुगमता : जो वस्तुएं निश्चित रूप से रास्ते में नहीं चाहिए उन्हें रकसैक में सबसे 
नीचे रखना चाहिए। खाने का डिब्बा, पानी की बोतल, कैमरा और दूरबीन इत्यादि 
ऐसी चीजें हैं जिनकी रास्ते में बार-बार जरूरत होती है। ऐसी चीजों को रकसैक 
पैक करते समय सबसे बाद में ऊपर रखना चाहिए, ताकि इन्हें निकालते समय पूरा 
रकसैक न खोलना पड़े। कुछ ऐसी चीजें जिनकी रास्ते में अचानक जरूरत पड़ने 
की संभावना हो उन्हें रकसैक की बाहर वाली जेबों में रखना चाहिए। इसी प्रकार 
जरूरतों को ध्यान में रखते हुए अन्य जेबों में भी सामान रखा जाना चाहिए। 


सुविधा : रकसैक को इस प्रकार से भरा जाना चाहिए कि उसे उठाना बहुत ही 
सुविधाजनक हो । वस्तुओं को उबड़-खाबड़ रूप सें ठूंसने की अपेक्षा सलीके से रकसैक 
के रिक्त स्थान के अनुरूप रखा जाना चाहिए। कपड़ों को तह कर रखना चाहिए। 
यदि रकसैक की पैकिंग सलीके से की जायेगी तो उसे उठाकर आराम से चला जा 
सकता है। वर्ना ट्रैकर दूसरे साथियों के साथ गति बनाकर नहीं चल पायेगा। इससे 
उसे भी झुंझलाहट होगी और दल का सारा कार्यक्रम गड़बड़ा जाने की आशेंका भी 
बनी रहेगी। 

रकसैक उठाने में यदि संतुलन, सुगमता और सुविधा का मेल होगा तभी यात्रा 
आरामदायक होगी। संतुलन बेहद जरूरी है क्योंकि इसके बिगड़ने से कभी भी दुर्घटना 
हो सकती है। 


प्रक्रिया : रकसैक की पैकिंग करते समय सब सामान सलीके से लगाना चाहिए। 
सबसे पहले यह सुनिश्चित कर लेना चाहिए कि रकसैक के फीतों और सिलाई की 
मजबूती ठीक है। साथ ही यह भी देख लेना चाहिए कि बकल और जिप ठीक ढंग 
से काम कर रहे हैं अथवा नहीं। यदि थोड़ा भी संदेह हो तो उसे ठीक करवाकर 
ही पैकिंग आरंभ करनी चाहिए। सबसे पहले एक बड़ा पोलीथीन बैग लेकर रकसैक 
के भीतर लगाकर एअर मैटरस को उसके तले पर बिछा देना चाहिए। बैग के दोनों 
ओर ऐसे वस्त्र और वस्तुएं रखें जिनकी जरूरत रास्ते में शायद न पड़े। खाने का 
डिब्बा, पानी की बोतल, अतिरिक्त जुराबें, दस्ताने, वायुरोधक कोट और टार्च आदि 
को बगल की जेबों में रखना चाहिए। कैमरा और दूरबीन को ट्रैकर अपनी गर्दन 
में लटका सकता है, ताकि मार्ग में जरूरत पड़ने पर बिना रुके हुए उनका प्रयोग 
किया जा सके। 
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पढ़ने की सामग्री, डायरी, पैन, साबुन, पेस्ट, ब्रुश और शेविंग किट को प्लास्टिक 
के किसी यैले में लपेटकर बाहरी जेब में रख लें। तंबू, स्टोव, बिछावन, डिब्बे बंद 
सामान, एअर मैटरस को ऊपर रख लें। रकसैक में नक्शे, कपास, चाकू, टिन कटर, 
फर्स्ट एड बाक्स, मग, प्लेट और बरसाती इत्यादि भी रखने चाहिए। यदि फोम की 
चटाई हो तो उसे सबसे अंत में फ्लैप बंद करने से पूर्व रखें। 

लंबी वस्तुएं जैसे कि तंबू के खंभे खड़े रखे जाने चाहिए। यदि उन्हें भूमि के 
समानांतर रखा जायेगा तो रास्ते में उनसे बहुत अड़चन होगी। विशेष रूप से संकरे 
मार्ग पर इससे संतुलन बिगड़ जाने पर दुर्घटना भी हो सकती है। असुविधा तो होती 
ही है। बहुत तंग रास्तों में गुजरने पर भी लंब रूप में रखे गये पोल कोई दिक्कत 
पैदा नहीं करते । जिन चीजों के भीग जाने का डर हो उन्हें प्लास्टिक के बैग में लपेटकर 
रखना चाहिए। सब सामान रखने के बाद बकल और जिप ठीक से बंद करने चाहिए। 

रकसैक को ट्रैकर का सबसे अच्छा साथी इसलिए कहा जाता है कि इसमें 
सारा सामान रखकर वह इसे कंधों पर लटका लेता है। इससे जहां बोझ ले जाने 
में आसानी होती है, वहां ट्रैकर के हाथ भी खाली रहते हैं। पीठ पर बोझ लदे होने 
के बावजूद किसी दुर्घटना के समय व्यक्ति हाथों से अपने-आपको गिरने से बचा 
सकता है। फिसलने की स्थिति में किसी वस्तु को पकड़ सकता है। कैमरे से चित्र 
उतार सकता है, दूरबीन लगाकर पक्षियों की उड़ान का आनंद उठा सकता है। डायरी 
में कुछ नोट कर सकता है। और सबसे महत्वपूर्ण बात यह है कि वह अपने सहयोगी 
का हाथ पकड़कर नदी-नाले अथवा कोई कठिन ढलाव पार कर सकता है। जो व्यक्ति 
रकसैक न खरीदना चाहें वे एक पिट्ठू और किट बैग खरीद सकते हैं। कुछ सामान 
पिट्ठू में और बाकी किट बैग में रखकर उसे पीठ पर लादा जा सकता है। किट 
बैग को चौड़ाई के बल फीतों के नीचे मजबूती से बांधें। कंधे के फीतों पर अतिरिक्त 
बोझ लटका लें। ऐसी हालत में कंधे वाले फीतों की मजबूती देख लेनी चाहिए कि 
वे अतिरिक्त बोझ को संभाल पायेंगे अथवा नहीं। 


अन्य वस्तुओं की पैकिंग : कैंप लगाने, खाने और रसोई के काम आने वाले सामान 
को सावधानीपूर्वक लकड़ी, टिन के बक्सों एवं किट बैग में पैक करना चाहिए। आटा, 
चावल, दाल, चीनी, बेसन, सत्तू और सब्जियों को पहले प्लास्टिक के बैग में डालना 
चाहिए, फिर उन्हें किट बैग अथवा बोरी में बंद करना चाहिए। ऐसा करने पर वर्षा 
में भी इनके खराब होने का डर नहीं रहेगा। अतिरिक्त सावधानी के रूप में प्रत्येक 
कुली एवं खच्चर वाले को प्लास्टिक के कुछ अतिरिक्त आवरण दिये जाने चाहिए, 
ताकि वर्षा आने पर वे अपने-अपने सामान को ढंक सकें। 

डिब्बा बंद सामग्री और ऐसी वस्तुएं जो टूट सकती हों, सावधानी से मजबूत 
टिन अथवा लकड़ी के बसों में, घास-फूस अथवा कागज रखकर पैक कराया जाना 
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चाहिए। बकसों को बंद करने के लिए उनमें कब्जे और कुंडे हों तो सुविधा रहती 
है। बिना कुंडों के लकड़ी की पेटियों में पैक सामान एक बार खोलने के बाद दुबारा 
बंद करते समय परेशानी पैदा करता है। ऐसी पेटियों को उठाने और रखने में भी 
असुविधा होती है। इन बक्सों अथवा बोरियों का वजन 20-25 किलोग्राम से अधिक 
नहीं होना चाहिए। साधारणतया इतना ही वजन पहाड़ों पर कुली अपने व्यक्तिगत 
सामान के अतिरिक्त उठाते हैं। घोड़ों पर सामान ले जाना हो तो प्रत्येक बोझ का 
वजन 30-$5 किलोग्राम तक हो सकता है ताकि एक घोड़े पर दो नग लादे जा सकें । 
पर्वतीय क्षेत्रों में एक घोड़े पर लगभग 50-55 किलोग्राम तक वजन लादा जाता है। 
पर सामान का फैलाव अधिक नहीं होना चाहिए। 

अच्छी तरह से पैकिंग का महत्व तब मालूम होता है, जब कोई दल दिनभर 
की यात्रा के बाद थका-मांदा अपने रात्रि पड़ाव' पर पहुंचता है। थकावट के कारण 
अधिकतर लोग किसी चीज को दूंढ़ने में अतिरिक्त शक्ति लगाने की हालत में नहीं 
होते इसलिए जरूरी है कि हर बक्से, किट बैग और बोरी पर गाढ़ी लाल स्याही से 
नंबर एवं निशान लगा दिये जायें। 

भीतर रखी सभी चीजों की दो सूचियां बनायी जानी चाहिए और उन पर लिखना 
चाहिए कि कौन-सी चीज किस बक्से अथवा बोरी में है, ताकि आवश्यकता पड़ने 
पर तुरंत जाना जा सके कि किस पैक में क्या सामान है ? एक सूची क्वार्टर मास्टर 
के पास रहनी चाहिए और दूसरी को फाईल में रखना चाहिए ताकि हिसाब-किताब 
बनाते समय कोई कठिनाई न हो। 

कुछ अभियान दल राशन को दिनों के अनुसार विभाजित करके प्रत्येक दिन 
का अलग-अलग बक्‍सा बना लेते हैं। उन बक्सों पर दिन अथवा तारीख लिख दी 
जाती है और हर रोज बारी-बारी से बक्सों को खोलकर सामान का उपयोग कर 
लिया जाता है। इसमें दल की प्रतिदिन की आवश्यकताओं और खाने के मीनू के 
अनुसार ही सामान रखा जाता है। इस प्रणाली का सबसे बड़ा लाभ यह रहता है 
कि हर दिन एक बक्सा कम होता जाता है और दल को अनावश्यक बकसों को 
ढोना नहीं पड़ता। यदि इस प्रणाली को अपनाना हो तो दल को चाहिए कि वह 
एक अतिरिक्त बक्सा रखे जिसमें से वक्‍त पड़ने पर सामान लिया जा सके और 
यदि किसी दिन कुछ बच जाये तो उसे इसी बक्से में रखा जा सके, क्योंकि जरूरी 
नहीं कि प्रतिदिन पूरा सामान उपयोग में आ ही जाये। 


भार ढोना : पर्वतारोहियों और ट्रैकर्स को कई बार पहाड़ी ख़च्चर की संज्ञा दी जाती 
है। इसका कारण यह है कि उन्हें सदा ही पीठ पर बोझ उठाए यात्रा करनी होती 
है। कभी-कभी तो उसे अपने भार से भी अधिक वजन उठाकर चलना पड़ता है। 
एक अच्छे ट्रैकर के लिए अच्छा भार वाहक होना बहुत आवश्यक है। यूरोप में क्योंकि 
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कुली इत्यादि उपलब्ध नहीं होते इसलिए प्रत्येक ट्रैकर को तंबू सहित अपना पूरा 
सामान स्वयं ही उठाना पड़ता है। भारत, नेपाल, चीन और पाकिस्तान में जहां मुख्य 
रूप से ऊंचे पर्वत हैं, अभी तक कुली सुगमता से मिल जाते हैं, परंतु इन देशों में 
भी समाजिक और आर्थिक परिस्थितियों में तेजी से परिवर्तन हो रहा है। ऐसा लगता 
है कि निकट भविष्य में यहां भी कुली उपलब्ध नहीं होंगे और यदि होंगे भी तो 
उनकी मजदूरी इतनी अधिक हो जायेगी कि आम आदमी के लिए उन्हें साथ ले 
जाना संभव नहीं रहेगा। ऐसी स्थिति में यहां पर भी ट्रेकर को अपना-अपना भार 
स्वयं ही ढोना होगा। 

वास्तव में ट्रैकिंग के खेल में भार ढोने की तकलीफ को एक अनिवार्यता मान 
लिया गया है। इससे न तो बचा जा सकता है और न ही इसके बिना खेल का 
पूरा आनंद उठाया जा सकता है। कभी-कभी मजबूरी में भी व्यक्ति को अधिक भार 
ढोने के लिए बाध्य होना पड़ता है। ऐसे उदाहरण सामने आये हैं कि कई बार किसी 
छोटी-सी बात को आधार बनाकर अथवा किसी मामूली बात से नाराज होकर कुली 
ट्रैकदर अथवा अभियान दल को बीच राह छोड़कर चल देते हैं। ऐसी स्थिति में यदि 
दल के सदस्यों को अधिक भार ढोने का अभ्यास होता है तो वे अनेक कठिनाइयों 
से बच जाते हैं और सामान को आपस में बांटकर यात्रा जारी रखते हैं। वर्ना या 
तो कुलियों की अनुचित मांगों को मानना पड़ता है या उनके गलत व्यवहार को अनदेखा 
करना पड़ता है। नहीं तो यात्रा बीच में ही स्थगित करनी पड़ती है। यद्यपि ऐसी 
स्थिति पर्वतीय नैतिकता और इस खेल के नियमों के बिलकुल विपरीत है, पर आज 
के भौतिकतावादी समाज में नेतिकता की परवाह कितने लोग करते हैं। 

अधिक भार ढोना एक तकनीक तो है ही, साथ ही इसके लिए अभ्यास की 
भी आवश्यकता होती है। ट्रैकिंग के किसी अभियान पर जाने से पूर्व व्यक्ति पीठ 
पर बोझ ढोने का अच्छा अभ्यास कर ले तो उसे रास्ते में कोई तकलीफ नहीं होगी। 

इस बात का प्रयास करना चाहिए कि अपने साथ स्थानीय कुलियों को ही 
ट्रैकिंग मार्ग पर ले जाया जाये। स्थानीय कुलियों को उस क्षेत्र की अच्छी जानकारी 
होती है अतः वे ज्ञानवर्धन में भी सहायक होते हैं। उनके माध्यम से ट्रेकर उस क्षेत्र 
के सामाजिक रीति-रिवाजों, भाषा, खान-पान और रहन-सहन की जानकारी प्राप्त कर 
सकते हैं। प्रत्येक क्षेत्र की अपनी लोक कथाएं और किंवदंतियां होती हैं जो स्थान 
विशेष के साथ जुड़ी होती हैं। मार्ग में जब ट्रैकर को इनके संबंध में जानकारी मिलती 
है तो वह रोमांचित हो उठता है और उसकी स्मृतियां सदैव के लिए उस स्थान के 
साथ जुड़ जाती हैं। इस जानकारी को रिकार्ड कर लेना अथवा डायरी में नोट करना 
भी आनंद देता है। 

स्थानीय कुलियों के लिए भोजन एवं ठहरने के स्थान का प्रबंध करना सुगम 
होता है। कुलियों की स्थानों एवं भाषा की जानकारी के कारण पूरी यात्रा सुविधापूर्वक 
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हो सकती है। इसका दूसरा पक्ष भी है-अपना क्षेत्र होने के कारण कई बार ये कुली 
दल को काफी तंग भी करते हैं। जहां उनको कुछ आर्थिक लाभ होता है वहीं दल 
को ठहरने एवं खाने के लिए ले जाते हैं। इससे अनेक समस्याएं उत्पन्न होती हैं। 

आवश्यक यह है कि ट्रैकर्स को ट्रैक की पूरी जानकारी होनी चाहिए। कहां 
पर रहने और खाने का अच्छा प्रबंध हो सकता है, इसकी सूचना भी उनके पास 
हो तो अधिक सुविधा रहती है। खाने का सामान तो हमेशा पास में होना ही चाहिए, 
क्योंकि कई बार किन्हीं कारणों से दल के लिए समय पर गंतव्य स्थान तक पहुंच 
पाना कठिन हो जाता है अथवा निश्चित स्थान पर आवश्यक सामग्री उपलब्ध नहीं 
हो पाती। ऐसी हालत में भी अधिक भार ढोने की क्षमता सहायक ही होती है। संक्षेप 
में ट्रेकिंग करते समय भार ढोना एक अनिवार्यता है और प्रत्येक ट्रैकदर यदि रकसैक 
को भार की अपेक्षा अपना मित्र मानकर यात्रा शुरू करेगा तो वह ट्रैकिंग का वास्तविक 
आनंद उठा पायेगा। 


भार उठाने का तरीका : साधारणतया एक आम व्यक्ति अपने शरीर के कुल वजन 
का 40 प्रतिशत बोझ उठा सकता है। ट्रैकिंग करते समय भार उठाना एक तकनीक 
है जिसके लिए अभ्यास जरूरी है। इसी अभ्यास के कारण व्यक्ति अपने वजन से 
अधिक भार उठा लेता है। नेपाली और शेरपा लोग अकसर अपने वजन से अधिक 
बोझ उठाये हुए देखे जा सकते हैं। ये लोग अपनी पीठ पर लदे बोझ को माथे का 
सहारा देते हैं। इस तरह बोझ ढोने का उन्हें बचपन से अभ्यास होता है। पर्वतों 
पर रहने के कारण वे बचपन से अपनी दैनिक आवश्यकताओं की सामग्री दूर-दूर 
से इसी प्रकार लाते ले जाते हैं। 

बोझ ढोने के लिए यह जरूरी है कि भारी सामान गर्दन के समीप रखा जाये। 
टैंट, स्टोव और डिब्बाबंद भारी वस्तुएं रकसैक के ऊपर रखी जानी चाहिए क्योंकि 
रीढ़ के मध्य से भारी सामान जितना ऊंचा होगा उतना ही उसे उठाने में सुगमता 
होगी। वजन के गुरुत्व आकर्षण (सेंटर आफ ग्रैविटी) का केंद्रबिंदु कंधों के बीच 
में पीठ पर होना चाहिए। सारा सामान बराबर अनुपात में बंटा होना चाहिए, ताकि 
रकसैक का संतुलन बना रहे। रकसैक ढीला और झूलता हुआ बिलकुल नहीं होना 
चाहिए। इससे संतुलन बिगड़ सकता है और व्यक्ति दुर्घटना का शिकार हो सकता 
है। पीठ पर भारी बोझा लादकर चलते समय जब कोई लकड़ी का पुल, तंग मार्ग 
अथवा ढलान पार करनी हो तो अतिरिक्त सावधानी से संतुलन बनाये रखना चाहिए। 

एक सामान्य व्यक्ति कंधों पर बंधे फीतों के सहारे आसानी से 25 किलोग्राम 
तक भार उठा सकता है। कमर पर पेटी बांधकर अधिक बोझा उठाया जा सकता 
है, क्योंकि इस प्रकार कमर पर अधिक दबाव रहता है और कंधों पर कम। इस 
प्रकार बोझ उठाते समय व्यक्ति को थोड़ा आगे. की ओर झुकना पड़ता है। यदि 
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और भी भारी बोझा उठाना हो तो माथे पर पट्टे लगाकर वजन को सहारा दिया 
जा सकता है। इस प्रणाली में व्यक्ति के लिए थोड़ी-थोड़ी देर बाद आराम करना 
उचित रहता है। पर्वतों पर अधिकतर लोग विशेष रूप से कुली, इसी प्रकार भारी 
वजन उठाते हैं। 

प्रत्येक भू-प्रदेश की यात्रा पर अलग-अलग प्रकार की बाधाएं आती हैं। इसलिए 
उन पर पहले से ही विचार करना जरूरी होता है। मैदानों की अपेक्षा पर्वतों में ट्रैकिंग 
करना कठिन होता है। इसमें कदम-कदम पर सावधान रहना पड़ता है। पग-पग पर 
तंग रास्ते, नदियां और नाले तथा अनेकानेक प्राकृतिक बांधाएं खड़ी दिखाई देती 
हैं। ऐसी स्थिति में यदि निम्नलिखित बातों को ध्यान में रखा जाये तो मार्ग की 
कठिनाइयों पर सहज ही विजय पायी जा सकती है। 

प्रायः दोपहर बाद पर्वतों पर मौसम बिगड़ने लगता है। वैसे तो पर्वतों पर मौसम 
हमेशा ही अनिश्चित रहता है परंतु दोपहर बाद तो मौसम ठीक होने पर भी बादल 
घिरने लगते हैं और चारों और अंधेरा छाने लगता है। मार्ग में प्रकाश की तो कोई 
व्यवस्था होती नहीं। तेज हवाएं चलने के कारण सरदी भी बढ़ने लगती है। ऐसी 
स्थिति में यात्रा करना कठिन होता है। इसलिए ट्रैकिंग के लिए दल को प्रातः बहुत 
जल्दी चल पड़ना चाहिए ताकि सांज होने से पहले-पहले अगले पड़ाव तक पहुंचा 
जा सके। प्रातःकाल यात्रा प्रारंभ करने का सबसे बड़ा लाभ यह है कि इस समय 
हवा में एक ताजगी होती है जो व्यक्ति को स्फूर्ति से' भर देती है। वातावरण बहुत 
प्यारा और सुहावना होता है। रात्रि विश्राम के बाद व्यक्ति भी एकदम तरोताजा और 
चुस्त होता है। रात्रि में सरदी के कारण बर्फ पिघलनी बंद हो चुकी होती है, इसलिए 
नदियों का बहाव थोड़ा धीमा होता है। आकाश साफ होने क॑ कारण यह समय चित्र 
खींचने के लिए भी अच्छा माना जाता है। इस समय बहुत ही रमणीक एवं सुंदर 
दृश्य देखने को मिलते हैं। पशु-पक्षी अठखेलियां करते हुए बहुत ही अच्छे लगते हैं। 
जब यात्रा जल्दी आरंभ की जाती है तो अगले पड़ाव पर जल्दी पहुंचकर दल को 
तंबू इत्यादि लगाने और भोजन तैयार करने के लिए पर्याप्त समय मिल जाता है। 

एक अच्छे ट्रैकर को अपनी यात्रा एक सी गति से पूरी करने की आदत डालनी 
चाहिए। अनुभवहीन ट्रैकर अपने उत्साह में पहले बहुत तेज चलते हैं और जल्दी ही 
थक जाते हैं। बाद में उनके लिए चलना कठिन हो जाता है। ट्रैकर को जल्दी चलने 
की अपेक्षा लंबे डग भरते हुए चलने का अभ्यास करना चाहिए। पैदल चलने का 
यह मूल सिद्धांत है कि पूरा पैर जमीन पर टिकाकर चला जाये। केवल पंजों के बल 
पर चलना ठीक नहीं होता। चलते समय अपनी बांहों को अधिक हिलाना-डुलाना 
नहीं चाहिए क्योंकि इससे अधिक शक्ति खर्च होती है और व्यक्ति जल्दी ही थक 
जाता है। । 

ऊंचाई पर चढ़ते समय थोड़ा-सा आगे को झुककर तथा पीठ पर भार का 
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संतुलन बनाये हुए पैर जमाकर चलना चाहिए। थोड़ी-थोड़ी देर बाद विश्राम करके 
फेफड़ों को आराम देना चाहिए। यानी सांस को व्यवस्थित कर लेना चाहिए। सीधी 
चढ़ाई चढ़ने की अपेक्षा तिरछा चलकर ऊपर पहुंचा जाये तो अच्छा रहता है। इस 
बात का ध्यान रखना चाहिए कि चलते समय सांस पर पूरा नियंत्रण रहे। 

पेड़ों से गिरे पत्तों, गीली जमीन और घास पर चलते समय अतिरिक्त सावधानी 
बरतें क्योंकि इन पर से फिसल जाने की संभावना हमेशा बनी रहती है। इसी प्रकार 
ढलानों और पत्थरों पर जमे पानी, नदी के किनारे के पत्थरों एवं चट्टानों की फिसलन 
से भी सावधान रहें। 

जब भी आराम करने का अवसर मिले, लेटकर अथवा बैठे हुए ही अपने पैरों 
को किसी पेड़ अथवा पत्थर पर ऊंचा टिका लें। इससे सांस पर काबू पाने और 
धकावट दूर करने में सहायता मिलेगी। भार उठाने एवं चलने के कारण हुई थकान 
बहुत देर तक नहीं बनी रहती। आराम करते समय भी बदन पर गर्म कपड़े पहने 
रखें। जहां अधिक हवा चल रही हो वहां पर लेटना अच्छा नहीं है। 

ट्रैकिंग प्रारंभ करने से पहले ट्रेकर को अपने आपको वहां की जलवायु के 
अनुकूल बना लेना चाहिए। जहां से ट्रैकिंग शुरू करनी हो वहां के वातावरण में एक- 
दो दिन व्यतीत कर लेने और आसपास थोड़ा-बहुत घूमने से शरीर वहां की जलवायु 
का अभ्यस्त हो जाता है। बहुत से ट्रैकर इस प्रकार से शरीर को अभ्यस्त करने को 
महत्वपूर्ण न समझने की गलती करते हैं जिस पर उन्हें बाद में पछताना पड़ता है। 
यह बहुत ही आवश्यक है कि व्यक्ति मैदानी इलाके से ऊपर जाये तो उसे 2300 
से 2500 मीटर की ऊंचाई पर रुककर एक-दो दिन अपने शरीर को अभ्यस्त करना 
चाहिए। इसी के बाद ऊंचे स्थलों की यात्रा पर निकलना अच्छा रहेगा। मैदानों से 
आते ही चढ़ाई शुरू कर देना उचित नहीं है। 

पत्रकार होने के नाते लेखक को एक बार एक ऐसे दल के साथ जाने का 
अवसर मिला जिसे चंडीगढ़ से वायुयान द्वारा लेह और फिर तुरंत हवाई अड्डे से एक 
ऊंचे दर्रे पर ले जाया गया। लेखक के विरोध को सहज रूप से अनदेखा करके दल 
को जीपों में बिठाकर चढ़ाई प्रारंभ कर दी गयी व गंतव्य स्थान पर पहुंचने से पूर्व 
ही लगभग आधे लोग बेहोशी की हालत में पहुंच गये और ऊपर पहुंचने पर एक 
भी व्यक्ति ठीक से खड़ा होने की स्थिति में नहीं रहा। तुरंत ही वापस लौटकर कई 
लोगों को अस्पताल में भर्ती करना पड़ा। भाग्य से उस समय बड़ी मात्रा में आक्सीजन 
के सिलेंडरों का प्रबंध आयोजकों द्वारा किया गया था। बाद में लेखक को ज्ञात हुआ 
कि कुछ डाक्टरों ने भी आयोजकों को तुरंत ऊपर जाने के लिए मना किया था और 
उनकी जिद के कारण ही बड़ी मात्रा में सिलेंडर दल के साथ भेजे गये थे। यह भी 
पता लगा कि इसी प्रकार की गलती एक वर्ष पूर्व भी की गयी थी और कुछ लोगों 
को जान से हाथ धोना पड़ा था। 
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प्रश्न किया जा सकता है कि ऊंचाई पर जीप के ड्राइवर और दल के साथ 
जाने वाले अन्य लोगों पर वहां के वातावरण का प्रभाव क्‍यों नहीं हुआ ? उत्तर है, 
वातावरण में अभ्यस्त अथवा अनुकूल होना। मानव शरीर की संरचना में यह कमाल 
है कि वह किसी भी स्थिति के अनुरूप ढल जाता. है परंतु इसके लिए कुछ समय 
लगता है और अभ्यास की आवश्यकता भी होती ही है। 

ऊंचाई पर पहुंचने के बाद कई बार कुछ व्यक्तियों को सिरदर्द, थकान और 
जी मिचलाने अथवा उल्टी होने की शिकायतें होने लगती हैं। वास्तव में ऐसे स्थान 
पर आक्सीजन पर्याप्त मात्रा में नहीं होती और ऊंचाई पर चढ़ने के कारण व्यक्ति 
थक जाता है। उसके शरीर को अधिक आक्सीजन की जरूरत होती है। ऐसी हालत 
में ट्रैकक को चाहिए कि वह धीरे-धीरे ऊपर की ओर बढ़े। लंबे और गहरे सांस लेते 
हुए थोड़ी देर बाद आराम भी करना चाहिए | बीमारी की हालत में यदि पीड़ित व्यक्ति 
पर दवाई का कोई असर न हो तो उसे तुरंत कम ऊंचाई वाले स्थान पर ले जाना 
चाहिए। यहां हवा में काफी मात्रा में आक्सीजन होने के कारण व्यक्ति तुरंत ठीक 
होने लगता है। वास्तव में उसे कोई रोग होता ही नहीं। केवल ऊंचा स्थान, जलवायु 
परिवर्तन और आक्सीजन में कमी के कारण अस्थायी रूप से तबीयत खराब होती 
है। यहां यह ध्यान रखना जरूरी है कि ऐसी हालत में व्यक्ति को आगे ले जाना 
घातक सिद्ध हो सकता है। इसलिए उसे नीचे पहुंचने में किसी प्रकार की लापरवाही 
नहीं करनी चाहिए। इसके लिए एक-दो सदस्यों को पीड़ित व्यक्ति के साथ नीचे 
छोड़ना भी पड़े तो उन्हें छोड़ देना चाहिए। 

मार्ग में कई ऐसे स्थान मिलते हैं जहां ऊपर से बहकर आने वाला चट्टानों 
का मलबा रास्ता रोके हुए पड़ा रहता है। ऐसे स्थानों पर चढ़ते-उतरते समय सावधानी 
से काम लेना चाहिए। यदि उस पर जाना अनिवार्य ही हो तो तिरछा चढ़ना इसके 
लिए सबसे उत्तम उपाय है। इसी रीति से दल के सदस्य मलबे के दोनों ओर से 
चढ़ते हुए एक बिंदु पर मिलते हैं। उतरते समय भी ऐसे स्थलों पर से फिसलकर 
नीचे आने को कोशिश नहीं करनी चाहिए। ऐसे स्थलों पर से घिसटकर नीचे आना 
आसान और सुविधापूर्ण लगता है। समय भी कम लगता है, परंतु यह दुर्घटना का 
कारण भी बन सकता है, क्‍योंकि ऐसे स्थलों का अंत एकाएक होता है और व्यक्ति. 
को संभलने का समय नहीं मिलता। कई बार तो व्यक्ति बहुत नीचे गहरी खाई में 
गिर सकता है। 

ट्रैकिंग, पर्वतारोहण के लिए प्रारंभिक प्रशिक्षण है। जो व्यक्ति सफलतापूर्वक 
ट्रैकिंग करता है उसे समझ लेना चाहिए कि उसने अपनी मंजिल का आधा मार्ग 
तय कर लिया। ट्रैकिंग करते समय व्यक्ति को अपनी क्षमता का पूरा-पूरा ज्ञान हो 
जाता है जो भविष्य में उसके लिए बहुत सहायक सिद्ध होता है। 


7 
दल का संगठन 


भारतवर्ष में ट्रेकेंग की असीम संभावनाओं के बावजूद यह खेल अभी प्रारंभिक अवस्था 
में ही है। भारतीय युवा यदि अभी इसकी ओर विशेष रूप से आकृष्ट नहीं हुआ 
तो इसका मुख्य कारण है हमारा सामाजिक परिवेश। भारत में माता-पिता अपने बच्चों 
को आवश्यकता से कुछ अधिक ही संरक्षण देते हैं। युवा होने पर भी यहां बच्चों 
को अपने आप निर्णय करने के योग्य नहीं समझा जाता। किसी प्रकार का जोखिम 
उठाने की आज्ञा तो माता-पिता कतई नहीं देते। इसके अतिरिक्त हमारा युवा वर्ग 
अपनी आर्थिक आवश्यकताओं के लिए माता-पिता पर ही निर्भर करता है। जब तक 
वह स्वावलंबी होता है, तब तक उसे गृहस्थी की समस्याओं में उलझा दिया जाता 
है। इसलिए उसके लिए किसी ऐसे खेल में रुचि लेना संभव नहीं होता जो जोखिम 
से भरा हो और साथ ही उसे लंबे समय तक घर से दूर रहना पड़े। युवतियों के 
लिए तो ऐसे खेल लगभग वर्जित ही हैं। इतना होने पर भी हमारा युवा वर्ग इसके 
प्रति आकर्षित हो रहा 
है। यह खुशी की बात 
है, परंतु देश की आबादी 
को देखते हुए इस खेल 
में दिलचस्पी लेने वालों 
की संख्या नगण्य ही 
कही जायेगी। 

इस खेल में शक्ति, 
समय और धन तीनों 
बातों की जरूरत होती 
है और ये तीनों चीजें 
एक साथ बहुत कम 
लोगों के पास होती हैं। 





58 ट्रैकिंग 


इसी बात को ध्यान में रखकर विश्वविद्यालय, महाविद्यालय, स्कूल, एन.सी.सी., यूथ 
होस्टल एसोसिएशन, केंद्रीय और राज्य सरकारें युवा वर्ग को उत्साहित करने के लिए 
स्वयं ऐसे अभियानों को आर्थिक सहायता देने लगी हैं। इससे युवा वर्ग में तो उत्साह 
आया ही है, माता-पिता को भी विश्वास होने लगा है कि किसी संकट के समय 
इन संस्थाओं की ओर से गये लोग उनके बच्चों की सुरक्षा करेंगे। 

ट्रैकिंग की योजना बनाने की सामान्य प्रणाली यह है कि सबसे पहले दल 
के नेता का निर्णय किया जाये। यदि किसी अध्यापक अथवा अनुभवी ट्रैकर को 
दल का नेता बनाया जाये तो उचित रहता है। नेता सदस्यों की एक बैठक में 
विचार-विमर्श करके यात्रा पथ का चुनाव, यात्रा की अवधि और अनुमानित व्यय 
के संबंध में जानकारी एकत्र करता है। मार्ग में उपलब्ध सुविधाओं को ध्यान में 
रखते हुए सदस्यों को अलग-अलग कामों का दायित्व सौंपा जाता है। किसी भी 
अभियान की सफलता तभी सुनिश्चित हो सकती है जब उसका हर सदस्य 
उसमें पूरी रुचि ले और अपने आपको प्रत्येक गतिविधि के साथ जुड़ा हुआ अनुभव 
करे। 

आयु और क्षमता में अंतर होने के बावजूद दल के सभी सदस्य एक समान 
होते हैं। उनके अधिकार और दायित्व भी बराबर ही होते हैं। दल का संगठन बनाते 
समय केवल उन्हीं सदस्यों को अधिक दायित्व सौंपे जाने चाहिए जिन्हें ट्रैकिंग का 
अधिक अनुभव हो। दल का नेता, उपनेता और क्वार्टर मास्टर ऐसे ही लोगों को 
बनाया जाना चाहिए। अन्य सदस्यों को धीरे-धीरे अपने दायित्व संभालने का प्रशिक्षण 
देना भी जरूरी है। इस बात को ध्यान में रखते हुए सदस्यों की रुचि के आधार 
पर उन्हें भी अभियान दल के कार्यक्रमों के संचालन के साथ जोड़ना चाहिए। सभी 
सदस्यों की सक्रियता, सहयोग एवं दिया गया दायित्व पूरा करने की इच्छा किसी 
भी अभियान की सफलता की पहली शर्त है। अभियान के दौरान हर दूसरे दिन सदस्यों 
की इयूटी बदल दी जानी चाहिए ताकि हर एक को हर काम करने का अवसर बारी-बारी 
से मिल सके। परिस्थितियों को देखते हुए हर व्यक्ति को कोई न कोई काम करना 
ही चाहिए। काम करने की यह भावना और अनुभव व्यक्ति के लिए भविष्य में बहुत 
लाभदायक सिद्ध हो सकता है। 


नेता : किसी भी अभियान दल के नेतृत्व की जिम्मेदारी केवल उसी व्यक्ति को दी 
जानी चाहिए जिसे उस क्षेत्र में काफी अनुभव हो। ऐसे व्यक्ति को रास्ते की पूरी 
जानकारी होनी चाहिए अर्थात उसे ज्ञात होना चाहिए कि मार्ग कैसे भू-प्रदेश से गुजरता 
है। वहां के लोग कैसे हैं ? उनका रहन-सहन, खान-पान और रीति-रिवाज कैसे हैं ? 
वे क्या भाषा बोलते हैं और मौसम कैसा रहता है ? रास्ते के महत्वपूर्ण एवं दर्शनीय 
स्थानों की जानकारी के अतिरिक्त उसे पता होना चाहिए कि मार्ग में कहां-कहां और 
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क्या-क्या सुविधाएं उपलब्ध हैं ? मार्ग में पड़ने वाले गांवों में यदि उसके कुछ लोग 
परिचित हों तो और भी अच्छा है। 

नेता को सभी सदस्यों का पूरा विश्वास और सहयोग प्राप्त होना चाहिए। उसमें 
किसी भी स्थिति का घैर्यपूर्वक सामना करने की क्षमता होनी चाहिए । एक मनोवैज्ञानिक 
की तरह उसे हर सदस्य के मन की बात भांप लेने की कला आनी चाहिए। उसमें 
इतना आत्मविश्वास और धैर्य होना चाहिए कि वह बिना घबराहट प्रत्येक समस्या 
को इस प्रकार से हल करे कि उसका निर्णय और व्यवहार किसी भी सदस्य को 
बुरा न लगे। 

दल के नेता को, मार्ग में केवल नेतृत्व ही नहीं करना होता वरन सदस्यों की 
हर प्रकार की समस्याओं की ओर भी ध्यान देना होता है। उसे इन समस्याओं का 
हल भी प्रस्तुत करना पड़ता है। प्राकृतिक बाधाओं के अतिरिक्त सदस्यों की थकान, 
घबराहट और परस्पर असहयोग की भावना से यात्रा के दौरान अनेक कठिनाइयां 
उठ खड़ी होती हैं। ऐसी कठिनाइयों और निराशाजनक परिस्थितियों में से गुजरते 
हुए उसे अपना दिमाग ठंडा बनाये रखने में निपुण होना चाहिए। सफलतापूर्वक 
हर कठिनाई को दूर करते हुए उसे निरंतर सदस्यों का उत्साह भी बढ़ाते रहना 
चाहिए। 

किसी अभियान दल का नेतृत्व करना बहुत ही जिम्मेदारी का काम है। नेता 
की भूमिका इसलिए भी विकट होती है कि उनके पास आदेश मनवाने की शक्ति 
तो होती नहीं। उसे तो सारा काम अपनी सूझबूझ, निपुणता और दूरदर्शिता से ही 
निकालना होता है। एक अच्छा नेता पूरे अभियान के सफल संचालन के लिए अपने 
दायित्वों का अनेक लोगों में बंटवारा कर देता है और अपनी सहायता के लिए उपनेता 
भी नियुक्त करता है। 
दल के नेता के लिए यह आवश्यक 
है कि यात्रा पर निकलने से पूर्व वह 
हर सदस्य के उपकरणों की स्वयं 
जांउ-पड़ताल करके देखे कि उनमें 
' कोई कमी तो नहीं है। यात्रा प्रारंभ 
करते समय उसे अपनी पूरी योजना 
सदस्यों को समझा देनी चाहिए। वह 
इस बात का भी ध्यान रखता है कि 
अपेक्षाकृत कमजोर सदस्यों को 
सबसे आगे रखा जाये ताकि पूरा का 
पूरा दल एक साथ आगे बढ़े और 
कोई भी निराश न हो। दल के नेता 
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द्वारा सदस्यों को रास्ते के दर्शनीय स्थज़ों की जानकारी दी जाती है और विश्रामस्थलों 
के विषय में बता दिया जाता है। 

दल के नेता को हर संभव प्रयास करके दल के सभी सदस्यों का सहयोग 
प्राप्त करना चाहिए। समय-समय पर उसे मार्ग में अपनाए जाने वाले सुरक्षा के तरीकों 
के संबंध में बताते रहना चाहिए। यात्रा प्रारंभ करते समय उसे अपन अभियान के 
संबंध में पूरी जानकारी पीछे छोड़नी चाहिये तथा वापस लौटने की संभावित तिथि 
के बारे में भी बताना चाहिए। मार्ग में दल कहां-कहां रुकेगा, और उनसे कहां और 
कैसे संपर्क किया जा सकता है इस विषय में भी पूरी सूचना देनी चाहिए। दल के 
नेता का यह दायित्व है क्रि वह मार्ग में स्वयं चैक-पोस्ट, पुलिस चौकियों और डिप्टी 
कमिश्नर के कार्यालय में अपनी यात्रा का ब्यौरा देता हुआ चले। उसे यह सूचना 
भी देते रहना चाहिए कि मदद के समय उन तक कैसे पहुंचा जा सकता है। नेता 
को इस बात का ध्यान रखना चाहिए कि हर आधे घंटे के बाद सदस्य कहीं रुककर 
अपने रकसैक इत्यादि ठीक कर लें और अनावश्यक वस्त्र उतार दें। उसे चाहिए 
कि प्रत्येक बाधा को पार करने से पहले वह पूरे दल को फिर से एकत्र करे और 
इस बात का अनुमान लगा ले कि क्या दल के सभी सदस्य इस बाधा को थार करने 
में सक्षम हैं। यदि इसका उत्तर हां में हो तभी उसे दल को आगे बढ़ने के लिए कहना 
चाहिए, अन्यथा उसे कोई दूसरा विकल्प खोजना चाहिए। बाधा पार करने के बाद 
भी सभी सदस्यों की स्थिति का आकलन करना अच्छा रहता है। उसे चाहिए कि 
वह मार्ग में हर महत्वपूर्ण जानकारी से दल के सदस्यों को अवगत करवाता हुआ 
आगे बढ़े। 


उपनेता : दल के उपनेता का दायित्व भी नेता से कुछ कम नहीं होता, दरअसल 
उसे नेता से भी अधिक भाग-दौड़ करनी पड़ती है। इप्नलिए शारीरिक दृष्टि से सक्षम 
और भागदौड़ कर सकने वाले व्यक्ति को ही उपनेता बनाया जाना चाहिए। जब 
दज का नेता नेतृत्व करते हुए आगे-आगे चलता है तो उपनेता सबसे पीछे रहकर 
पूरे दल की देखभाल का जिम्मा संभालता है। उसे इस बात का पूरा-पूरा ध्यान रखना 
चाहिए कि कोई भी सदस्य पीछे न छूट जाये। इसके लिए दल को एक साथ रखने 
के लिए उसे निरंतर प्रयास करते रहना चाहिए। किसी भी सदस्य के सामने जब 
कोई कठिनाई आती है तो उसका दायित्व है कि वह उसके विषय में नेता को सूचित 
करे। 

किसी भी दल में अलग-अलग रुचियों, विषयों की जानकारी और अनुभव 
वाले लोग होते हैं। दल के उपनेता को चाहिए कि वह ऐसे लोगों को एक-दूसरे 
से मिलवाये अथवा स्वयं जानकारी प्राप्त करके दल के अन्य सदस्यों को भी बताये। 
इस प्रकार प्रत्येक सदस्य को दूसरे सदस्य के ज्ञान का लाभ मिलता रहता है! यदि 
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कोई विशेष बात देखने में आती है तो उस विषय के विशेषज्ञ को चाहिए कि वह 
जानकारी सभी सदस्यों को दे। इस कार्य के लिए उपनेता एक विशेष भूमिका निभा 
सकता है। उपनेता का मुख्य कार्य दल के सदस्यों में तालमेल बिठाना ही है। इसके 
अतिरिक्त सदस्यों एवं नेता की अनुपस्थिति में उसे दल का नेतृत्व करना ही पड़ेगा, 
इस बात को ध्यान में रखते हुए उसे हर जानकारी अपने पास रखनी चाहिए। 


भोजनालय प्रबंधक : ज्यों ही दल अपनी प्रारंभिक तैयारी की बैठक में सदस्यों की 
संख्या और दिन तय करता है, एक भोजनालय प्रबंधक अर्थात कवार्टर मास्टर की 
नियुक्ति भी कर दी जानी चाहिए। क्वरटिर मास्टर को चाहिए कि वह खाने की समाग्री 
की सूची तैयार करके उस पर होने वाले व्यय का अनुमान नेता को बता दे। बाद 
में क्वार्टर मास्टर द्वारा ही मार्ग के लिए खाने-पीने की वस्तुएं खरीदी जाती हैं। वही 
यह भी निश्चित करता है कि कौन-सी खाद्य सामग्री साथ में लेकर चलना है और 
कौन-सी मार्ग में खरीदनी है। रसोई के लिए बर्तन एवं रसोइए इत्यादि का सभी 
काम क्वार्टर मास्टर के जिम्मे होता है। मार्ग में भी वह प्रतिदिन का मीनू निश्चित 
करके भोजन की व्यवस्था करवाता है। जहां वह अपने प्रत्येक कार्य के लिए दल 
के नेता को सूचित करता रहता है, वहीं एक-दो सदस्यों को अपनी सहायता के लिए 
भी नियुक्त कर लेता है। 


परिवहन अधिकारी : दल में एक परिवहन अधिकारी भी नियुक्त किया जाना चाहिए 
जो यात्रा में होने वाले व्यय की जानकारी एकत्र करे। परिवहन अधिकारी इस बात 
की योजना बनाता है कि कहां से कहां तक यात्रा कैसे करनी है ? एक स्थान तक 
यदि बस अथवा रेल से जाना है तो वह किराये इत्यादि का पता करके आवश्यक 
सीटें आरक्षित करवा लेता है। मार्ग में कुलियों अथवा घोड़ों की आवश्यकता का 
अनुमान लगाकार वह इनका प्रबंध करता है। परिवहन की दृष्टि से जितना व्यय 
का संबंध होता है उसका लेखा-जोखा रखने का दायित्व परिवहन अधिकारी का ही 
होता है। 


वित्त अधिकारी : यदि दल किसी संस्था से वित्तीय सहायता प्राप्त करता है तो वित्त 
अधिकारी की विशेष रूप से आवश्यकता होती है, क्योंकि ऐसी संस्था को यात्रा 
के अंत में आय-व्यय का पूरा ब्यौरा देना होता है। यात्रा से पहले भी अनुमानित 
खर्च की पूरी सूची वित्त अधिकारी ही बनाता है। वैसे भी अभियान पर होने वाले 
आय-व्यय का हिसाब-किताब रखना उचित रहता है। इससे जहां अन्य कई बातों 
में आसानी होती है, वहीं सदस्यों में परस्पर मन-मुटाव भी नहीं होता । हिसाब-किताब 
साफ रखने से किसी को इस बात की शिकायत नहीं रहती कि उनके द्वारा दिया 
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गया धन कहां गया ? यदि अभियान दल ने किसी सरकारी संस्थान से धन लिया 
है तो उनको अपना लेखा-जोखा किसी चार्टड एकाउंटेंट से ऑडिट करवाकर देना 
होता है। ऐसी स्थिति में वित्त अधिकारी को चाहिए कि वह जिसे भी पैसा दे उससे 
पूरा व्यौरा प्राप्त करके लिख ले ताकि बाद में कोई समस्या ही न हो। 

इसी प्रकार किसी दूसरे सदस्य को उपकरण खरीदने अथवा किराये पर लेने 
का दायित्व सौंपा जाना चाहिए। ऐसे व्यक्ति को उन सभी जगहों की सूची बनानी 
. चाहिए जहां से ये उपकरण प्राप्त किये जा सकते हैं। उसे मूल्य अथवा किराये का 
पूरा-पूरा ब्यौरा भी बनाना चाहिए। 


सदस्य : दल का प्रत्येक सदस्य दल की इकाई होने के कारण सबसे महत्वूपर्ण होता 
है इसलिए अभियान की सफलता में उसका विशेष योगदान रहता है। सदस्यों को 
अपने दायित्वों का पूरी तरह से निर्वाह करना चाहिए। उन्हें दल के नेता के निर्देशों 
को पूरी तरह से अमल में लाना चाहिए । यदि किसी बारे में कोई संदेह हो, अतिरिक्त 
जानकारी चाहिए हो, अथवा उसके विषय में अपना अलग मत हो तो, शाम को 
अगले दिन के कार्यक्रम पर विचार-विमर्श करते समय अपनी बात सामने रखनी चाहिए | 
यदि हम दूसरों से सहयोग की अपेक्षा करते हैं तो हमें दूसरों को सहयोग देना भी 
चाहिए। इस आदर्श वाक्य को जीवन में तो हमेशा याद रखना ही चाहिए जबकि 
ट्रैकिंग के दौरान इसे एक क्षण भी भुलाना नहीं चाहिए। किसी दूसरे सदस्य अथग 
नेता की पीठ पीछे बुराई नहीं करनी चाहिए। इससे यात्रा का सारा आनंद ही समाप्त 
हो जायेगा, क्‍योंकि इस प्रकार की बातों से गलतफहमियां पैदा होती हैं ओर आपसी 
व्यवहार में कटुता आने लगती है। 

प्रत्येक सदस्य को ट्रैकिंग के नियमों की जानकारी प्राप्त करनी चाहिए । नियमों 
का पालन करते हुए कहीं भी अकेले नहीं जाना चाहिए क्योंकि ऐसे में यदि कोई 
दुर्घटना हो जाये तो दल को उसकी जानकारी देने वाला कोई नहीं होगा। यदि कोई 
सदस्य अस्वस्थ अनुभव कर रहा है तो उसे तुरंत इसकी जानकारी दल के नेता को 
देनी चाहिए। तभी जल्दी से दवाइयों का प्रबंध किया जा सकेगा और ऐसे सदस्य 
को उठाकर साथ ले चलने की व्यवस्था भी करनी चाहिए। 

किसी भी दशा में अपने-आपको दल से अलग नहीं मानना चाहिए। सारा का 
सारा कार्य दलीय भावना से किया जाना चाहिए। सुख और दुख में सारे सदस्य बराबर 
के भागीदार हों इस बात का पूरा ध्यान रखना चाहिए। चूंकि यात्रा में प्रत्येक व्यक्ति 
को अलग-अलग रचियों, क्षमताओं एवं आयु वाले लोगों के साथ हर समय रहना 
है, खाना है, चलना है इसलिए परस्पर सहयोग की भावना हर सदस्य में बेहद जरूरी 
है। सहयोग की यही भावना भावी जीवन में सफलता की सीढ़ी सिद्ध हो सकती 
है। 


दल का संगठन 63 


पर्वतों पर ट्रैकिंग करना मैदानों की अपेक्षा कठिन होता है। पहाड़ों पर 
कदम-कदम पर नदी-नालों, ढलानों और तंग दर्रों को पार करना पड़ता है, इसलिए 
सदस्यों को परस्पर सहयोग एवं सदृभावना के साथ सावधानीपूर्वक दल के नेता के 
निर्देशों का पालन करते हुए यात्रा करनी चाहिए। 


8 
बाधाएं 


ट्रैकिंग करते समय ट्रैकर को कई बाधाओं का सामना करना पड़ता है। ट्रैकिंग करने 
के लिए जब व्यक्ति घर से बाहर कदम रखता है तो उसे ज्ञात होता है कि आने 
वाले 20-25 दिन उसे दल के अपरिचित सदस्यों के साथ दुर्गम स्थलों पर व्यतीत 
करने होंगे! उसे इस बात की जानकारी होती है कि घर से बाहर का जीवन घर 
जैसा सुविधापूर्ण नहीं होगा। खाने और रहने के संबंध में आने वाली कठिनाइयों 
के लिए वह स्वयं को तैयार करके ही बाहर निकलता है। इनके अतिरिक्त कठिन 
भू-प्रदेशों में तेज गति से बहने वाली नदियां, अनिश्चित मौसम, अलग-अलग व्यवहार 
करने वाले कबीले और प्रकृति के अजीबो-गरीब रंग भी बाधा के रूप में मिलते हैं। 
निराशा, असुविधा और असफलता से बचने के लिए यह जरूरी है कि ऐसी बाधाओं 
को पार करने की तैयारी पहले से कर ली जाये। यदि ट्रैकर के पास ऐसी जानकारी 
पहले से होगी तो वह अपने-आपको मनोवैज्ञानिक रूप से मुकाबले के लिए तैयार 
रखेगा। 

एक अच्छे ट्रैक के लिए आवश्यक है कि वह अपना हर कदम सोच-समझकर 
उठाये और कोई भी जोखिम उठाने से पहले पूरी स्थिति को माप-तोल ले। पर्वतों 
में अधिकतर दुर्घटनाओं का कारण दिखावा ही होता है। कभी-कभी अज्ञानता और 
हठधॉर्मेता भी ऐसी दुर्घटनाओं का कारण बनती है। ट्रैकिंग से संबंधित नियमों का 
पालन करने से कई दुर्घटनाओं से बचा जा सकता है। पर्वतों पर आने वाली समस्याओं 
और उनसे बचाव के तरीकों की पूर्व जानकारी भी इस प्रकार की दुर्घटनाओं को 
कम करने में सहायक हो सकती है। 


नदी-नाले : पर्वतीय भू-प्रदेश में नदी-नालों की सुंदरता किसी भी ट्रैकर का मन मोह 
लेती है। इनकी कलकल करती ध्वनि व्यक्ति के कानों में मधुर संगीत भर देती है। 
परंतु यदि इन नदी-नालों को सावधानीएदक पार न किया जाये तो ये जानलेवा भी 
हो सकते हैं। मैदानी क्षेत्रों के विपगीत ये नदी-नाले देखने में बहुत ही छोटे लगते 
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हैं जबकि इन्हें पार करना कठिन होता है। इनका बहाव तेज और पानी बर्फ की 
भांति ठंडा होता है। नदी-नालों में जो पत्थर होते हैं वे फिसलन से भरे होते हैं। 
सबसे बड़ी बात यह है कि उनकी गहराई का अनुमान लगाना संभव नहीं होता। 
मैदानों की तरह यहां नदियों की तलहटी एक समान नहीं होती। 

जो लोग पहली बार पर्वत पर आते हैं वे इन नदियों को बहुत छोटी समझकर 
इनकी उपेक्षा कर देते है। ऐसी नदियों को पार करा उन्हें चुटकियों का काम लगता 
है क्योंकि उन्होंने तो मीलों चौड़े पाटवाली नदियों को पार किया होता है। ऐसी हालत 
में दुर्घटनाओं की संभावना बढ़ जाती है, क्योंकि ऐसी किसी भी नदी में एक बार 
फिसलकर गिर पड़ने के बाद उठना कठिन होता है। नदी के तेज बहाव के कारण 
व्यक्ति बहुत तेजी से बहता हुआ चट्टानों से टकराता है। फिसलन और पानी की 
शीतलता के कारण उसका खड़ा हो पाना संभव नहीं होता। ऐसी स्थिति में मौत 


भी हो सकती है। 


सावधानियां : पर्वतों में नदी-नालों की चौड़ाई कम होती है। इसलिए अनेक स्थानों 
पर स्थानीय लोग लकड़ी अथवा पत्थर के पुल बना लेते हैं। नदी-नाले पार करने 
का सबसे अच्छा उपाय यही है कि ऐसे पुलों की खोज करके इन्हें पार किया जाये। 
पार करने से पहले ऐसे पुलों की मजबूती की जांच अवश्य कर लेनी चाहिए। पुल 
न होने की स्थिति में ऐसे स्थान की खोज करनी चाहिए जहां इनकी चौड़ाई इतनी 
कम हो कि इन्हें कृदकर पार किया जा सके। यदि ऐसा स्थान दिखाई न दे तो रस्से 
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का पुल बनाकर इन्हें पार जाया जा सकता है। 

रस्से की सहायता से नदी पार करने के लिए पहले किसी बड़े पेड़ अथवा 
चट्टान के साथ रस्से का एक सिरा मजबूती से बांधना चाहिए। दूसरे सिरे के साथ 
एक सदस्य को बांधकर नदी पार करने के लिए भेजना चाहिए। आवश्यकतानुसार 
वह व्यक्ति धीरे-धीरे चलता हुआ अथवा तैरकर नदी पार कर सकता है। जब वह 
व्यक्ति नदी में हो तो किनारे पर रस्सा पकड़ने वाले सदस्यों को चाहिए कि वे धीरे-धीरे 
किनारे पर रस्से को उतनी ही ढील दें जितनी नदी पार करने वाले सदस्य को चाहिए। 
अधिक दील देने से दुर्घटना की संभावना रहती है और कम दढील देने से उसे नदी 
पार करने में दिक्कत होती है। जब वह दूसरे किनारे पर पहुंच जाये तब उसे चाहिए 
कि वह दूसरा सिरा किसी बड़े पेड़ अथवा पत्थर के साथ बांध दे। इस प्रकार नदी 
पर रस्से का पुल बनाया जायेगा जिसके सहारे सभी सदस्य नदी पार कर सकेंगे। 
अंतिम व्यक्ति रस्से को खोलकर अपनी कमर में बांध लेगा और पहले सदस्य की 
भांति अन्य लोगों की मदद से दूसरे किनारे पर पहुंचेगा। 

यदि हर व्यक्ति नदी में से होकर दूसरे किनारे पर न पहुंचना चाहता हो अथवा 
पानी के बहाव या ठंडे होने के कारण कोई समस्या हो तो शेष सदस्य रस्से के पुल 
के सहारे नदी पार कर सकते हैं। इस विधि में भी उपरोक्त विधि के अनुसार ही 
पहला सदस्य नदी पार करता है। इस किनारे का रस्सा ऊंचाई पर बांधा जाता है, 
जबकि दूसरे किनारे पर पहुंचकर वह सदस्य रस्से को नीचे की ओर बांधता है। इस 
प्रकार रस्से में ठलान बन जाती है। अब प्रत्येक सदस्य रस्से में कैराबिनर (अंडाकार 
आकृति का अल्मूनियम अथवा लोहे का बना एक स्प्रिंगदार कड़ा होता है जिसे आसानी 
से रस्से में फंसाकर उसके सहारे लटका तथा फिसला जा सकता है) के साथ एक 
स्लिंग (छः फुट की मजबूत रस्सी होती है जिसे बांधकर व्यक्ति उसमें बैठ सकता 
है) लटकाकर उसमें बैठकर दूसरे किनारे की ओर सरकना शुरू करता है। अंतिम 
सदस्य को रस्सा खोलकर पहले की भांति ही पानी में से होकर आना होता है। 

नदी-नालों को घोड़े और खच्चर के सहारे से भी पार किया जा सकता है। 
जब दल के साथ घोड़े हों तो उनका उपयोग इसके लिए किया जा सकता है। पानी 
ज्यादा हो तो घोड़ों को नदी में नहीं उतारना चाहिए। 

नदी-नाले पार करते समय सबसे बड़ी सावधानी यही है कि उनकी उपेक्षा 
नहीं करनी चाहिए। दूर से देखने पर उनका सौंदर्य मन को भाता है, पर गलती होने 
पर वे निर्दयी सिद्ध हो सकते हैं। उन्हें पार करने के लिए हर प्रकार के सुरक्षा उपायों 
का प्रयोग जरूरी है। 


पर्वतीय मौसम : पर्वतों पर किसी भी कार्यक्रम की सफलता अथवा असफलता मौसम 
पर निर्भर करती है। मौसम का मिजाज बिगड़ा हुआ हो तो अच्छे से अच्छा पर्वतारोही 
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भी आगे नहीं बढ़ सकता। पर्वतों पर मौसम हमेशा अनिश्चित रहता है और उसकी 
कोई भविष्यवाणी नहीं की जा सकती। इस पर मौसम क्षण-क्षण में बदलता है। कुछ 
ही देर में पसीना बहा देने वाला मौसम ठिठुरन पैदा करने वाला बन जाता है। तापमान 
इतनी तेजी से बदलता है कि मैदानी क्षेत्रों में रहने वाले लोगों के लिए उसकी कल्पना 
करना भी संभव नहीं है। | 

वर्षा, तूफान, सरदी, अंधकार, कोहरा और बिजली ट्रैकर के मार्ग में बाधाएं 
बनकर खड़े रहते हैं। इन बाधाओं का मुकाबला करने के लिए आवश्यक वस्त्रों के 
अतिरिक्त ट्रैकर को मानसिक एवं शारीरिक दृष्टि से भी अपने आप को तैयार करना 
चाहिए। रेडियो पर मौसम के संबंध में जो भी भविष्यवाणी हो रही हो कम से कम 
पर्वतों में उन पर पूर्ण विश्वास न किया जाये क्योंकि पहाड़ों का अपना मौसम होता 
है। 


सावधानियां : ट्रैकिंग पर जाने से पूर्व हर प्रकार के मौसम का सामना करने की 
तैयारी करनी चाहिए। उसी के अनुरूप कपड़े और दूसरी चीजें साथ लेनी चाहिए। 
भले ही ट्रैकिंग गरमी के मौसम में की जा रही हो, गरम कपड़े अवश्य ही साथ में 
रखने चाहिए। ऊनी स्वैटर, टोपी, मोजे, दस्ताने और वायुरोघक वस्त्र पर्वतों में बहुत 
सहायक होते हैं और मौसम में तेजी से होने वाले परिवर्तनों में व्यक्ति की रक्षा करते 
हैं। पर्वतों में रात के समय तापमान में बहुत गिरावट आती है। वर्षा की संभावना 
हमेशा बनी रहती है, इसलिए छाता एक सच्चा साथी सिद्ध होता है। यह न केवल 
बारिश, बर्फ और धूप से रक्षा करता है, बल्कि इसे एक छड़ी के रूप में भी इस्तेमाल 
किया जा सकता है। 

कोहरे, बादलों और बर्फ के गिरने से कई बार एकाएक घना अंधेरा हो जाता 
है जो बहुत खतरनाक हो सकता है। ऐसी स्थिति में यात्रा स्थगित करके दल को 
एक स्थान पर रुक जाना चाहिए और मौसम साफ होने की प्रतीक्षा करनी चाहिए। 
यदि शाम होने तक भी मौसम ठीक न हो तो वहीं रात व्यतीत करने के लिए कैंप 
लगा लेना उचित है। अगली सुबह अधिक दूरी तय करके पिछले दिन की कमी को 
पूरा किया जा सकता है, वर्ना तूफान में फंसकर भटकने से अथवा दुर्घटनाग्रस्त होने 
से पूरी यात्रा ही स्थगित करनी पड़ सकती है। 

तूफान आये तो तुरंत आश्रय खोजना चाहिए और तब तक बाहर नहीं निकलना 
चाहिए जब तक तूफान समाप्त न हो जाये। ऐसी स्थिति में किसी गुफा का आश्रय 
बहुत ही अच्छा रहता है। कोई बड़ी-सी चट्टान भी छिपने का अच्छा स्थान हो सकती 
है। धैर्य नहीं खोना चाहिए, क्योंकि ऐसे तूफान बहुत अधिक समय तक नहीं रहते। 
यदि बिजली चमक रही हो तो किसी लंबे पेड़ अथवा नुकीली चट्टान के पारा आश्रय 
नहीं लेना चाहिए क्योंकि ये बिजली को अपनी ओर आकर्षित करते हैं। जब बिजली 
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गिरने वाली होती है तो धातु की वस्तुएं ध्वनि पैदा करती हैं और सिर के बाल खड़े 
हो जाते हैं। ऐसे समय में धातु की वस्तुओं से दूर ही रहना चाहिए। रात में भी 
धातुओं से बनी वस्तुएं अपने से दूर रखकर ही सोना चाहिए। बिजली खुले स्थान 
में खड़ी किसी नुकीली वस्तु पर गिरती है। इसलिए घुटनों और कोहनियों के बल 
किसी नीची जगह पर छिपना उचित होता है। 


भूस्खलन : पर्वतों पर अधिक ढलाव, भारी वर्षा, बिजली गिरने और भूमि के कटाव 
से भूस्खलन अर्थात लैंड स्‍लाईड होता ही रहता है। भूस्खलन का अभिप्राय ऐसी धरती 
के खिसकने से है जो अपने साथ मिट्टी, पत्थर, पेड़-पौधे और पानी इत्यादि को ऊंचाई 
से नीचे की ओर लाती है। ऐसी स्थिति में व्यक्ति के लिए उस स्थान को पार करना 
कठिन हो जाता है जहां भूस्खलन हुआ हो। ट्रैकिंग के मार्ग में कहीं न कहीं ट्रैकर 
को लैंड स्‍लाईड का सामना करना ही पड़ता है। ऐसे स्थलों को बहुत ही सावधानी 
के साथ पार करना चाहिए। ऐसे भूस्खलन के कारण कई बार इतने बड़े-बडे पेड़ 
और पत्थर नीचे आने लगते हैं कि सहसा विश्वास ही नहीं होता। जब भी पर्वतों 
के ऊपरी भागों में वर्षा होती है अथवा तेज हवाएं चलती हैं तो भूस्खलन होने लगता 
है। तब बड़ी मात्रा में मलबा और पानी बहकर नीचे आने लगता है और मार्ग अवरुद्ध 
हो जाता है। इस अवरोध को पार करने के लिए ट्रैकर को बहुत अधिक सावधानी 
और सतर्कता की आवश्यकता होती है। 


सावधानियां : लैंड स्लाईड के क्षेत्र को एक-एक करके पार करें। जब एक सदस्य 
इसे पार कर रहा हो तो अन्य सदस्यों को चाहिए कि वे उसे निर्देश देते रहें। ऊपर 
से आने वाले किसी पत्थर एवं अन्य ऐसी ही चीजों के प्रति उसे सचेत करें। खतरे 
की चेतावनी मिलते ही पार करने वाले सदस्य को तुरंत ही अपना बचाव करने के 
लिए आवश्यक कदम उठाने चाहिए। जब पहला सदस्य पार चला जाये तो उसे अपने 
दूसरे साथियों की इसी प्रकार से सहायता करनी चाहिए। इसी तरीके से एक-एक 
करके सभी सदस्यों को सावधानी से वह स्थान पार करना चाहिए। इस बात का 
पूरा ध्यान रखना चाहिए कि दल के सभी सदस्य एक ही साथ ऐसे स्थान को पार 
करने का प्रयास न करें। ऐसे प्रयासों के गंभीर परिणाम हो सकते हैं। इस बात का 
ध्यान रखना चाहिए कि अधिक बोझ पड़ने के कारण पूरा का पूरा मलबा नीचे गहरी 
खाई अथवा नदी की ओर सरक सकता है। 

किसी कारणवश, जब कोई व्यक्ति ऐसे स्थल के आधबीच हो और ऊपर से 
कोई पत्थर अथवा पेड़ इत्यादि आने लगे अथवा पुनः लैंड सलाईड शुरू हो जाये तो 
उसकी आवाज सुनते ही अथवा अपने साथियों से चेतावनी पाते ही उसे चाहिए कि 
वह अपने पास आने वाली वस्तु की गति का अनुमान लगाये और उसकी पहुंच 
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से दूर हो जाये। ऐसी दशा में व्यक्ति की सतर्कता और उसकी तत्काल निर्णय लेने 
की क्षमता, आने वाली वस्तु की गति एवं दिशा के संबंध में ठीक-ठीक अनुमान 
से ही उसके प्राणों की रक्षा हो सकती है। 

यदि लैंड स्‍लाईड में पानी और कीचड़ की मात्रा अधिक हो तो उचित है कि 
पत्थरों पर चलते हुए अथवा छलांग लगाते हुए उसे पार किया जाये। ऐसी हालत 
में धरातल की मजबूती और मलबे की मोटाई का पहले से अनुमान लगा लेना आवश्यक 
है। एक-दूसरे को रस्सी से बांधकर लैंड सलाईड पार करने की भूल कभी नहीं करनी 
चाहिए । एक-एक करके ही इसे पार करना उचित होता है, भले ही इसमें कुछ अधिक 
समय लगे। यदि एक ही रस्सी से अधिक लोग बंधे हों तो इस बात की पूरी संभावना 
है कि दुर्घटना होने पर वे सभी उसके शिकार हो जायें। एक व्यक्ति की गलती की 
सजा, अन्य सदस्यों को भी भुगतनी पड़ सकती है। अतः यदि संभव हो तो ऐसे 
स्थल को भी नदी-नालों की तरह से ही रस्सा बांधकर पार करने का प्रयास करना 
चाहिए परंतु एक समय में एक से अधिक लोगों द्वारा उसे पार करने की कोशिश 
नहीं करनी _  _++. 
चाहिए। हो 

इस बात 5 
की कोशिश करनी है 
चाहिए कि हर 
भूस्खलन के उद्गम 
के नजदीक से ही 
उसे पार किया 
जाये ताकि यदि 
कोई पत्थर ऊपर . 
से आ ही गिरे तो 
उसकी गति कम 
होने के कारण कम 
से कम चोट लगने 
की संभावना रहे। 
यदि कोई सदस्य 
भूस्खलन के मध्य 
फंस ही जाये और 
सुरक्षा के लिए भाग 
पाना भी संभव न 
हो, तो उसे अपने 
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सिर पर रकसैक रखकर सिर पर आने वाली किसी भी चोट से अपने आप को बचाना 
चाहिए क्‍योंकि सिर पर लगने वाली चोट बहुत घातक सिद्ध हो सकती है। यदि संभव 
हो तो हैलमेट पहनकर अथवा सिर पर कोई चादर इत्यादि लपेटकर ही लैंड स्लाइड 
को पार करें। 


गिरते पत्थर : भूस्खलन की ही भांति रास्ते पर ऊपर से गिरते हुए पत्थर ट्रैकिंग दलों 
के लिए गंभीर समस्याएं पैदा कर सकते हैं। ये पत्थर विभिन्‍न कारणों से गिरते हैं। 
भूस्खलन के कारण भी ये पत्थर निरंतर ऊपर से नीचे की ओर आते रहते हैं। रात में 
सरदी के कारण पत्थरों के नीचे पानी जम जाता है। दिन में सूरत की गरमी पाकर जब 
वह जमी हुई बर्फ पिघलती है तो पत्थर भी साथ में लुढ़कने लगते हैं। कई बार किसी 
पशु अथवा व्यक्ति के चलने से कुछ पत्थर अपने स्थानों से खिसककर लुढ़कने लगते 
हैं। कई बार टेढ़े-मेढ़े मार्ग पर एक ही दल के सदस्य जब आगे-पीछे जा रहे होते 
हैं तो आगे जाने वाले लोगों के पैरों से खिसकने वाले पत्थर पीछे आने वाले सदस्यों 
के लिए मुसीबत पैदा कर देते हैं। बिजली गिरने से अथवा उसकी गर्जना से भी 
पत्थर गिरते हैं। ऐसे पत्थरों से ट्रेकर को अपना बचाव सावधानी से करना चाहिए। 


सावधानियां : ट्रैकिंग करते समय आंख और कान पूरी तरह से खोलकर चलना चाहिए। 
ज्यों ही किसी पत्थर के लुढ़कने की आवाज आये, कोई सुरक्षित स्थान ढूंढ़कर वहां 
छिप जाना चाहिए। किसी गुफा में अथवा चट्टान या पेड़ के पीछे छिपना सुरक्षित 
रहता है। यदि ऐसा कोई स्थान आसपास न मिले तो पत्थर की गति एवं दिशा को 
देखते हुए अपना बचाव करें ओर सुरक्षित दिशा की ओर भागें। अपने आपको पत्थर 
के रास्ते से तुरंत हटा लेना चाहिए। यदि कुछ भी कर पाना संभव न हो तो सिर 
पर रकसैक रखकर सिर की रक्षा करनी चाहिए । ऐसी स्थिति में 'पत्थर-पत्थर” चिल्लाकर 
सभी लोगों को सावधान कर देना चाहिए। 

पर्वतों की तंग घाटियों में आवाज की प्रतिध्वनि कई बार व्यक्ति को धोखा 
देती है। पत्थरों के गिरते समय इस विषय में विशेष रूप से सतर्क और सजग रहना 
चाहिए। कभी-कभी ऐसे स्थानों पर प्रतिध्वनि ट्रैक को धोखा दे सकती है। ऐसा 
हो सकता है कि पत्थर किसी दिशा में गिरे और व्यक्ति को भान हो दूसरी दिशा 
का। अभ्यास से ट्रेकर सही दिशा का अनुमान आसानी से लगा लेते हैं। ऐसे खतरनाक 
क्षेत्रों में जहां ऐसे पत्थरों के गिरने की अधिक संभावना हो हैलमेट का प्रयोग करना 
चाहिए। ट्रैकिंग करते समय किसी भी दशा में न तो पत्थर फैंकना चाहिए और न 
ही लुढ़काना चाहिए। यदि अचानक व्यक्ति का पैर लगने से या किसी कारणवश 
कोई पत्थर लुढ़क जाये तो तुरंत 'पत्थर-पत्थर' चिल्लाकर आसपास के लोगों को 
सावधान कर देना चाहिए। 
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फिसलना अथवा गिरना : भले ही ट्रैकिंग पैरों से चलने का खेल है फिर भी यह 
आम रूप से सैर से अलग है। पर्वतों पर चलने के लिए एक विशेष तकनीक की 
आवश्यकता होती है। जहां मैदानों में भ्रमण का अर्थ है निश्चित होकर घूमना, पर्वतों 
में घूमने के लिए बहुत ही सावधानी की आवश्यकता होती है। जरा सी असावधानी 
के कारण फिसला हुआ पांव ट्रैकर को मौत के मुंह में धकेल सकता है। 

जंगलों और पहाड़ी ढलानों में कई बार धरातल कीचड़, घास और पत्तों से 
ढंक जाता है। साधारण रूप से देखने पर कहीं कोई गड़बड़ दिखाई नहीं देती जबकि 
इन पत्तों के नीचे गहरी खाई अथवा दलदल हो सकती है। जहां ट्रैकर चल रहे हों, 
ऐसे ही अन्य खतरे भी छिपे हो सकते हैं। हर खतरे की संभावना को ध्यान में रखते 
हुए ही कदम आगे बढ़ाना चाहिए। रास्ते ऊंचे-नीचे होने के कारण कदम-कदम पर 
गिरने एवं फिसलने का खतरा होता है। हर कदम यह सुनिश्चित करने के बाद ही 
उठाना चाहिए कि आगे कोई खतरा नहीं है। 


सावधानियां : दुर्गम पर्वतीय क्षेत्रों में यात्रा करते समय किसी छड़ी अथवा आईस 
एक्स से मार्ग की जांच करते हुए आगे कदम बढ़ाना चाहिए। खतरनाक ढलानों पर 
सीधे उतरने पर फिसलने अथवा गिरने की पूरी आशंका रहती है। ऐसी ढलानों पर 
थोड़ा लंबा और तिरछा रास्ता लेना चाहिए। दौड़ना तो बिलकुल नहीं चाहिए। जिन 
रास्तों पर पत्थर लुढ़कते हैं अथवा जहां बहुत से पत्थर पड़े हों वहां सावधानी से 
चलना चाहिए। ऐसे रास्ते पर फिसलकर नीचे आने का प्रयास तब तक नहीं करना 
चाहिए जब तक कि ट्रैकर इस विषय में बहुत अनुभवी न हो। अनुभवहीन व्यक्ति 
के लिए नीचे पहुंचने की जल्दी जानलेवा सिद्ध हो सकती है। 

नदी-नालों के किनारे के पत्थर गीले और फिसलन भरे होते हैं। इसलिए उन 
पर पांव रखने से पहले पूरी सावधानी बरतनी चाहिए। इन पर फिसलने से व्यक्ति 
पानी में गिर सकता है। ऐसे पत्थरों पर पांव रखना बहुत आवश्यक हो तो उन पर 
मिट्‌टी अथवा रेत डालकर उनकी फिसलन को कम कर लेना चाहिए। 


कीड़े-मकोड़े : हिमालय के कुछ क्षेत्रों में जोंक एवं चिचड़ बहुतायत से पाये जाते 
हैं। पूर्वी हिमालय के जंगलों में जोंक बहुत अधिक मात्रा में होती हैं जो ट्रैकर्स के 
लिए काफी समस्याएं पैदा करती हैं। घने और सीलन भरे जंगल उन्हें विशेष रूप 
से प्रिय होते हैं। चिचड़ पालतू पशुओं के शरीर में पलते हैं। कुत्ते, बकरी, भेड़ें और 
गाय-भैसों के शरीर पर पलकर ये जंतु पेड़ों पर रहने लगते हैं। इसके अतिरिक्त 
मयखी, मच्छर, अनेक प्रकार के कीट पतंगे, कानखजूरे और बिच्छू कई बार ट्रैकर्स 
की यात्रा का आनंद खराब कर देते हैं। इन सबमें जोंक ट्रैकर्स की पेरशानी का सबसे 
नड़ा कारण होती है। 
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जोंक की सूंधने की शक्ति इतनी तेज होती है कि ज्यों ही कोई व्यक्ति पेड़ 
के नीचे से गुजरता है ये उसके शरीर पर गिर जाती है। जुलाई से नवंबर के मध्य 
इनकी संख्या बहुत बढ़ जाती है क्योंकि वर्षा के कारण इन दिनों जंगल में अधिक 
सीलन होती है। जोंक अपने दांत व्यक्ति के शरीर में गड़ाकर उसका खून चूसने 
लगती है। 


सावधानियां : जब भी अभियान दल ऐसे क्षेत्रों के लिए जाये, जहां ऐसे कीड़े पाये 
जाते हों, तो हमेशा नमक, तंबाकू और माचिस साथ रखनी चाहिए। यदि ये कीड़े 
व्यक्ति के शरीर पर चढ़ जायें तो उन्हें खींचकर उतारने का प्रयास बिलकुल नहीं 
करना चाहिए। इनके मुंह पर तंबाकू अथवा नमक बुरक देने पर ये अपने आप हट 
जाते हैं। माचिस की तीली इनके मुंह के पास जलाकर भी इन्हें हटाया जा सकता 
है। यदि इन्हें बलपूर्वक शरीर से अलग करने का प्रयत्न किया जाये तो इनके दांत 
व्यक्ति के शरीर में ही टूट सकते हैं। इन्हें अपने से दूर रखने के लिए ट्रैकर को 
चाहिए कि वे अपने पहनने के ऊपरी वस्त्र तथा कमीज, मोजे, टोपी और रूमाल 
इत्यादि को धोने के बाद नमक के पानी में डुबोकर सुखा ले। नमक उन्हें दूर ही 
रखेगा। 


जंगली जानवर : जब ट्रेकिंग जंगलों के मध्य से होकर करनी हो तो वहां जंगली 
जानवरों के साथ आमना-सामना होने की संभावना होती ही है। आमतौर पर जंगली 
जानवर आदमी पर आक्रमण नहीं करते बल्कि शोर सुनकर भाग जाते हैं। हिमालय 
के जंगलों में कम ऊंचाई पर जंगली बकरी, जंगली भेड़, कस्तूरी मृग, काला भालू, 
बर्फ में रहने वाली लोमड़ी और चीता पाये जाते हैं। अधिक ऊंचाई वाले क्षेत्रों में 
लाल भालू और जंगली बकरा जिसे आई बैक्स कहते हैं, पाये जाते हैं। यद्यपि आज 
तक किसी ने यति को नहीं देखा फिर भी इस बात को लेकर अनेक प्रकार की 
लोककथाएं और किंवदंतियां हैं कि हिमालय की बर्फ से ढंकी ढलानों पर मनुष्य से 
मिलता-जुलता बहुत शक्तिशाली जीव यति पाया जाता है। 

काले भालू को छोड़कर कोई भी दूसरा जानवर आदमी पर पहले हमला नहीं 
करता | एकाएक सामने पड़ने पर भालू बहुत ही भयंकर रूप से हमला करता है। 
मादा भालू यदि अपने बच्चों के साथ हो तो वह काफी खतरनाक हो सकती है। 
उसका आक्रमण इस कारण से भी भयानक होता है कि उसे यह भय रहता है कि 
कोई उसके बच्चों को उठाकर न ले जाये अथवा उन्हें मार न दे। खूब शोर मचाकर 
भालू को भगाने का प्रयास करना चाहिए परंतु यदि लगे कि भालू लड़ने की मुद्रा 
में है, तो अपना संतुलन बनाये रखकर बुद्धिमत्ता एवं फुर्ती से अपना बचाव करना 


चाहिए। 
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सावधानियां : अन्य जानवरों की तरह भालू व्यक्ति पर सीधी छलांग नहीं लगाता। 
वह अपनी पिछली टांगों पर खड़ा होकर अगली भुजाओं से आक्रमण करता है। ऐसी 
हालत में व्यक्ति के लिए अपना मानसिक संतुलन बनाये रखना और साहस से मुकाबला 
करना आवश्यक हो जाता है। ज्यों ही भालू अपनी टांगों पर खड़ा होकर आक्रमण 
करे, चालाकी से थोड़ा झुकाव देकर उसके सामने से एक ओर हट जाना चाहिए। 
वह पुनः उसी प्रकार खड़ा होकर उसी क्रिया को दोहराता है, ऐसे में दोबारा उसे 
उसी प्रकार धोखा देते हुए अपना बचाव करना चाहिए, साथ ही जोर-जोर से चिल्लाकर 
साथियों को सहायता के लिए पुकारना चाहिए। पास में यदि लाठी अथवा आईस 
एक्स हो तो थोड़े साहस के साथ उसके पेट पर वार करना चाहिए। भालू के शरीर 
का सबसे कोमल भाग पेट ही होता है। उस पर चोट लगते ही वह भाग खड़ा होता 


है। 

यदि भालू का सामना होने पर भागकर बचाव करना उचित लगता हो तो 
व्यक्ति को नीचे की ओर भागना चाहिए। अगली टांगे छोटी होने के कारण वह ढलान 
पर तेजी से नहीं भाग सकता। इसके साथ ही नीचे की ओर मुंह करने के कारण 
उसकी आंखें उसके लंबे बालों से ढंक जाती हैं जो उसके तेज गति से भागने में 
रुकावट पैदा करती हैं। इसके विपरीत आदमी ऊपर की अपेक्षा नीचे की ओर अधिक 
गति से भाग सकता है। 

भागने पर भी यदि भालू पीछा नहीं छोड़े तो किसी नजदीक के पेड़ पर चढ़ 
जाना अच्छा रहता है क्योंकि व्यक्ति के पेड़ पर चढ़ते ही भालू भी पेड़ पर चढ़ने 
का प्रयास करेगा। ज्यों ही वह कुछ ऊपर चढ़ जाये व्यक्ति को टहनियों के सहारे 
से नीचे उतरकर सुरक्षा के लिए भागना चाहिए। व्यक्ति को पेड़ से उतरता देखकर 
भालू भी नीचे उतरना प्रारंभ करेगा। भालू मनुष्य की भांति पेड़ से छलांग नहीं लगा 
सकता। वह उल्टा ही पेड़ पर से उतरता है और तब तक पेड़ को नहीं छोड़ता जब 
तक कि उसका पिछला भाग जमीन पर नहीं टिकता और उसे अपने आपको भूमि 
पर पहुंच जाने का पक्का विश्वास नहीं हो जाता। ऐसी स्थिति में उस पर वार भी 
किया जा सकता है। पर्वतों पर रहने वाले लोग इसी प्रकार भालू को मारते हैं। 


बीमारियां : जलवायु के परिवर्तन के कारण पर्वतों पर ट्रैकर्स को बीमारी के रूप में 
कुछ शारीरिक बाधाओं का सामना करना पड़ता है। पर्वतों में व्यक्ति को न केवल 
7-8 घंटे चलना पड़ता है बल्कि भार भी उठाना पड़ता है। इससे उसकी सांस फूलने 
लगती है और वह जल्दी थकावट महसूस करने लगता है। अलग-अलग तरह के 
मौसम, खान-पान, रहन-सहन, छोटे और सीलन भरे स्थानों पर सोना इत्यादि कुछ 
ऐसे कारण हैं जो व्यक्ति को बीमार कर देते हैं। प्रतिकूल जलवायु भी व्यक्ति की 
बीमारी का कारण बन जाती है। सिर दर्द, चक्कर आना, जी मिचलाना, उल्टी आना, 
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खांसी-जुकाम, पेचिश और बुखार इत्यादि ऐसी बीमारियां हैं जो आमतौर पर ट्रैकर्स 
को जकड़ लेती हैं। इन सबका इलाज आम दवाइयों से संभव है। 


सावधानियां : ट्रैकिंग प्रारंभ करने से पूर्व सभी आवश्यक दवाइयां साथ रख लेनी 
चाहिए। इस बारे में पहले भी बताया जा चुका है। यदि इन दवाइयों से भी रोगी 
ठीक न हो तो उसे नीचे ऐसे स्थान पर ले जाना चाहिए जहां अधिक आक्सीजन 
हो। वहां रोगी स्वयं ठीक होने लगता है। परंतु यदि यहां भी रोगी में ठीक होने के 
लक्षण दिखाई न दें तो उसे तुरंत अस्पताल ले जाना चाहिए। 


रोगग्रस्त पांव : ट्रैकिंग पांव पर निर्भर रहने वाला खेल है। पांव में किसी प्रकार का 
रोग सारा आनंद ही समाप्त कर देता है। इस खेल को ठीक से खेलने के लिए जरूरी 
है कि खिलाड़ी के पांव पूरी तरह से निरोग हों। कई बार ट्रैकर्स के पांवों में छाले 
पड़ जाते हैं अथवा टखने में मोच आ जाती है। ऐसी स्थिति में वे पूरे दल के लिए 
एक समस्या बन जाते हैं। किसी एक व्यक्ति के पांव में थोड़ी सी तकलीफ भी पूरे 
दल की यात्रा को गड़बड़ा सकती है। 


सावधानियां : ट्रैकिंग पर आने से पूर्व नये जूते पहनकर नहीं चलना चाहिए। पैरों 
में किसी प्रकार के छाले नहीं होने चाहिए और नाखून अच्छी तरह कटे हों। छाले 
हों तो उन्हें गरम सुई से फोड़ दें और ऊपर प्लास्टर लगा दें ताकि वे जल्दी ही अच्छे 
हो सकें। 

ऐसे जूतों का प्रयोग करें जिनमें दो जुराबें पहनी जा सकें। दो जुराबें पहनने 
से पांवों की फफोलों से रक्षा हो सकेगी। गंदी और गीली जुराबें बिलकुल नहीं पहननी 
चाहिए। पर्वतों में नंगे पैर नहीं चलना चाहिए। ऊंचे-नीचे पत्थरों पर बेकार ही न 
चलें क्योंकि इससे पैर में मोच आने की संभावना रहती है। जहां भी पैर रखें, पूरी 
सावधानी के साथ देखकर रखें। 


संकटकालीन रात्रि पड़ाव : पहाड़ों पर विभिन्‍न कारणों से कई बार ट्रैकर्स को ऐसे 
स्थान पर पड़ाव डालने के लिए बाध्य होना पड़ता है जहां ठहरने की पहले से कोई 
योजना नहीं होती। ऐसी हालत में उनके पास आवश्यक वस्त्र, तंबुओं और खाने 
के समान का समुचित प्रबंध न हो तो कठिनाई हो सकती है। अनुमान की गलती, 
मौसम की खराबी अथवा किसी दुर्घटना के कारण दल वहां नहीं पहुंच पाता जहां 
के लिए उसने कार्यक्रम बनाया होता है। कई बार ऐसा भी होता है कि कुछ अति 
उत्साही सदस्य बिना पूरा प्रबंध किए कैंप से यह सोचकर चल पड़ते है कि वे निश्चित 
समय से पूर्व लोट ही आयेंगे परंतु किसी न किसी मुसीबत में फंसकर ऐसा नहीं 
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कर पाते। ऐसी हालत में उन्हें रात्रि कहीं न कहीं व्यतीत करनी ही पड़ती है। 


सावधानियां : यदि व्यक्ति को किसी भी कारण से रात्रि पड़ाव के लिए बाध्य होना 
पड़े तो आश्रय के लिए कोई अच्छा-सा स्थान तलाश करना चाहिए। आवश्यक ईंधन 
एकत्र करके आग जलाकर रात बिताने की कोशिश करनी चाहिए। यदि आग का 
प्रबंध न हो सके तो सारे कपड़े पहनकर रकसैक पर बैठ जाना चाहिए। रस्से का 
ढेर बनाकर उस पर बैठना भी ठीक रहता है। मुख्य बात यह है कि शरीर को भूमि 
की नमी से बचाया जा सके। 

आग न जल रही हो तो सोना नहीं चाहिए परस्पर बातचीत करके एक-दूसरे 
को जगाए रखें। रात में सोने पर शरीर का तापमान बहुत कम हो जाता है जोकि 
काफी हानिकारक सिद्ध हो सकता है। प्रत्येक सदस्य को एक-दूसरे का मनोबल ऊंचा 
रखने का प्रयास करना चाहिए और सारी बातचीत इस प्रकार से करनी चाहिए ताकि 
वातावरण बोझिल न होने पाये। इस काम में साहसी व्यक्तियों के किस्से सुनाना 
सहायक हो सकता है। गीत इत्यादि गाकर वे लोग अपना मनोरंजन भी कर सकते 
हैं। रात को जागते समय इस बात का विशेष ध्यान रखें कि रक्त संचार में कोई 
बाधा न आये। इसके लिए निरंतर किसी एक ही स्थान पर एक ही मुद्रा में बैठे 
रहना उचित नहीं है। थोड़ी-धोड़ी देर बाद हल्का व्यायाम शरीर के तापमान को ठीक 
रखने में सहायक होता है। 

मुख्य अभियान दल से अलग होकर कभी इधर-उधर जाना हो तो अकेले कभी 
नहीं जाना चाहिए। इसके लिए एक छोटी टुकड़ी बनाकर जायें। खोने-पीने के लिए 
जो भी शक्तिदायक चीजें हों उन्हें भी साथ में रखें और आवश्यकता पड़ने पर धीरे-धीरे 
उनका प्रयोग करें। कुछ दवाइयां और कपड़े भी शरीर को गरम रख सकते हैं, इसलिए 
जाते समय उन्हें साथ में रखें। रात के पड़ाव में सभी लोगों को एक साथ ही रहना 
चाहिए । 

ट्रैकिंग के मार्ग में आने वाली बाधाओं की सही-सही गणना नहीं की जा सकती | 
समय-समय पर ट्रैकर के सामने भिन्न-भिन्न प्रकार की समस्याएं आती हैं। ऐसी 
हालत में व्यक्ति को अपनी बुद्धि का प्रयोग करके उचित निर्णय करना चाहिए। 
प्राकृतिक, शरीरिक और भौतिक बाधाओं के अतिरिक्त कई बार मनोवैज्ञानिक बाधाएं 
भी उठ खड़ी होती हैं। बहुत छोटी-छोटी सी बातें, कई बार सदस्यों में मतभेद और 
वैमनस्य का कारण बन जाती हैं। खाना-पीना, बोझ उठाना, सोने के स्थान की कमी, 
नहाने-धोने में समय का लगना अथवा किसी सामूहिक निर्णय के लिए विचार-विमर्श 
करते समय गरमा-गरमी इत्यादि ऐसी बातें हैं जो पूरे दल की संपूर्ण यात्रा का मजा 
किरकिरा कर सकती हैं। इन बातों को गंभीरता से लेने से पहले यह जान लेना चाहिए 
कि ऐसा मुख्य रूप से थकावट और आक्सीजन की कमी के कारण होता है। थकान 
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और उस पर आक्सीजन की कमी व्यक्ति को चिड़चिड़ा बना देती है। इस बात को 
समझते हुए ही एक-दूसरे के साथ व्यवहार करना चाहिए। विभिन्‍न लोगों के स्वभाव 
भी अलग-अलग होते हैं इसलिए यदि कभी वाद-विवाद हो भी जाये तो उसे बहुत 
गंभीरता से नहीं लेना चाहिए । 

ट्रैकिंग का आनंद ही तभी आ सकता है जब सभी सदस्यों में परस्पर सहयोग 
की भावना और तालमेल रखने की इच्छा हो। हर व्यक्ति को चाहिए कि वह दल 
के हितों के लिए व्यक्तिगत हितों का त्याग करने को तैयार रहे। मार्ग में आने वाली 
बाधाओं की पूर्व जानकारी, उनका सामना करने के. लिए आवश्यक प्रबंध, खतरों 
के प्रति जागरूकता और संकट में तत्काल निर्णय करने की क्षमता अगर व्यक्ति में 
होगी तो यात्रा सुखद और आनंददायक होगी ही इसमें कोई संदेह नहीं है। 
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जीवन के हर क्षेत्र में कुछ नियमों का पालन करना जरूरी होता है। खेल तो बिना 
नियमों के खेले ही नहीं जा सकते। चूंकि ट्रैकिंग भी एक खेल है, इसलिए ट्रैकर्स 
को भी कुछ नियमों का पालन करना पड़ता है, भले ही अन्य खेलों की भांति ट्रैकिंग 
के सर्वमान्य निश्चित नियम नहीं हैं। अनेकानेक बार विचार-विमर्श होने के बाद भी 
इस खेल के संबंध में विस्तार से सर्वमान्य नियमों की सूची नहीं बनाई जा सकी। 
यही एक बात ट्रैकिंग को अन्य खेलों से अलग करती है। 

ट्रैकिंग का क्षेत्र बहुत विस्तृत है। इसमें भाग लेने वाले खिलाड़ियों की भी 
कोई सीमा नहीं होती। प्रत्येक ट्रैकर अपने ही ढंग से इस खेल को खेलने के लिए 
स्वतंत्र है और हर व्यक्ति के विचारों का अएना महत्व है। ट्रैकिंग के खिलाड़ी सैलानी 
होते हैं। वे स्वभाव से ही स्वछंद होते हैं, इसलिए उनके लिए किसी नियमावली पर 
एकमत होना कठिन दिखाई देता है। जो नियम हैं भी, उनके पालन में भी अनेक 
व्यावहारिक कठिनाइयां देखने में आती हैं। 

फुटबाल, हाकी, टैनिस और क्रिकेट जैसे खेलों की तरह ट्रैकिंग के मैदान की 
सीमा निश्चित करना संभव नहीं है क्योंकि पर्वत श्रंखलाओं पर हजारों-लाखों यात्रा-पथ 
होते हैं। मैदानों में, जंगलों में, समुद्र और नदियों के किनारे तथा रेगिस्तानों में कहीं 
भी तो 'ट्रैकर्स की कमी नहीं है। ट्रैकर्स का ट्रैकिंग पर जाने का ध्येय अपना-अपना 
होता है। अभियान दल के लिए ट्रैकर्स की संख्या तक निश्चित नहीं की जा सकती । 
एक अकेला आदमी भी ट्रैकिंग का उतना आनंद उठा सकता है जितना सौ व्यक्ति 
एक साथ । समय की भी कोई सीमा नहीं। कुछ दिनों के लिए ट्रैकिंग की जा सकती 
है तो कुछ हफ्तों और महीनों तक भी | कुछ-कुछ ट्रैकर्स तो वर्षों का कार्यक्रम बनाकर 
निकलने लगे हैं। लोगों ने ट्रैकिंग करते हुए पूरी दुनिया के चक्कर लगाये हैं। 

इस खेल में हर बात व्यक्ति विशेष, उसकी रुचि, समय और धन की उपलब्धता 
पर निर्भर करती है। इस खेल की सबसे बढ़िया बात यह है कि व्यक्ति स्वयं खिलाड़ी 
है और खुद ही रैफरी भी। अन्य कोई व्यक्ति उसे नियमों में बांधने वाला नहीं। 
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उसे स्वयं ही इस बात का ध्यान रखना है कि कोई गलती न हो जाये। गलती का 
दंड भी उसे तत्काल मिल जाता है। अपनी गलती के कारण वह किसी दुर्घटना का 
शिकार हो सकता है। यदि कोई खिलाड़ी अच्छा प्रदर्शन करता है तो उसका उत्साह 
बढ़ाने वाला भी वहां कोई नहीं होता । वह स्वयं होता है और होता है असीम भू-प्रदेश 
अर्थात प्रकृति। यही दोनों एक-दूसरे के आमने-सामने होते हैं। दोनों में कोई समानता 
भी नहीं होती। यदि खिलाड़ी कोई गलती करता है तो दंड पाता है और यदि अपने 
ध्येय में सफल होता है तो उसे आत्मसंतोष मिलता है और वह प्रकृति के प्रति कृतज्ञता 
से भर उठता है। क्‍ 

पर्वतारोहण और ट्रैकिंग से जुड़े बहुत से व्यक्तियों और संस्थाओं ने कुछ सामान्य 
नियम बनाने के अनेक प्रकार के सुझाव दिये। उन पर विचार-विमर्श के बाद भी 
ठोस रूप से कुछ सामने नहीं आया | नियमों की अपेक्षा कुछ ऐसे आदर्श जरूर रेखांकित 
किये गये जिनका पालन किसी नियम के अधीन करवाना संभव नहीं, फिर भी इसकी 
खेल भावना को बनाये रखने के लिए अधिकतर ट्रैकर और पर्वतारोही कुछ नियमों 
का पालन करते ही हैं। इसे पर्वतीय संहिता के रूप में भी जाना जाता है, परंतु इन्हें 
कहीं भी चुनौती नहीं दी जा सकती। 

लोग अगनंद प्राप्ति के लिए ट्रैकिंग करते हैं न कि किसी दुर्घटना का शिकार 
होने के लिए। इसलिए सभी ट्रैकर अपनी सुरक्षा के लिए ही इनका पालन करते 
हैं। 


रीति-रिवाज : किसी परंपरा को लोगों द्वारा निरंतर व्यवहार में लाना ही रीति-रिवाज 
कहलाता है। ये रिवाज अलग-अलग लोगों के अलग-अलग हो सकते हैं। किसी एक 
कबीले के रिवाज दूसरे कबीले से एकदम विपरीत भी हो सकते हैं। भारत एक बहुत 
बड़ा देश है और इसमें हजारों प्रकार की जातियां और कबीले रहते हैं। उसके रीति- 
रिवाजों का अध्ययन अपने-आप में एक अलग विषय है। यहां पर हमारा अभिप्राय 
इतना ही है कि जब व्यक्ति ट्रैकिंग पर जाये तो मार्ग में जिन लोगों के साथ उसका 
संपर्क होना है उनके विषय में उसे थोड़ी-बहुत जानकारी हो और कुछ जानकारी वह 
स्वयं वहां प्राप्त करे। रिवाजों के संबंध में ट्रेकर्स की यह परंपरा है कि वे किसी 
के रीति-रिवाजों में कोई हस्तक्षेप नहीं करते और उनका यथासंभव आदर करते हैं। 
यहां पर हमारा मुख्य उद्देश्य उन्हीं प्रथाओं के वर्णन से है जिनका संबंध ट्रैकर्स अथवा 
पर्वतारोहियों के साथ है। यदि ट्रैकर्स इन प्रथाओं का आदर नहीं करेंगे तो उन्हें कुछ 
कठिनाइयों का सामना भी करना पड़ सकता है और स्थानीय लोगों के आदर से 
वंचित भी होना पड़ सकता है। 

आधुनिक युग में रहते हुए भी अनेक कबीलों में अभी भी पुरानी मान्यताएं 
प्रचलित हैं और लोग सदियों पुरानी बातों को किसी भी मूल्य पर छोड़ने को तैयार 
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नहीं हैं। पर्वतीय भेत्रों में रहने वाले अधिकतर कबीले स्त्री प्रधान समाज हैं। देनिक 
जीवन के अधिकांश कार्य उन्हीं के द्वारा संपन्न होते हैं। ऐसे समुदायों में स्त्री ही 
खेतों पर काम करती है, बच्चों का पालन-पोषण करती है, दुकान चलाती है और 
सामाजिक उत्तरदायित्वों का भी निर्वाह करती है। वह जब चाहे अपने पति को छोड़ 
सकती है। जब चाहे विवाह का बंधन तोड़कर किसी अन्य व्यक्ति से शादी कर 
सकती है। जिन लोगों को इन प्रथाओं की जानकारी नहीं वे सहज ही ऐसी स्थिति 
पर विश्वास नहीं करते। 

पर्वतों पर ऐसे कबीले हैं जहां एक स्त्री परिवार में सभी भाईयों की पत्नी 
होती है। मुख्य रूप से यह प्रथा परिवार की एकता को बनाये रखने तथा संपत्ति 
और जमीन के बंटवारे को रोकने के लिए बनाई गयी थी। इन कबीलों में स्त्री की 
प्रभुत्ता को स्वीकार किया जाता है। सामाजिक उत्सवों और मेलों में वह बढ़-चढ़कर 
भाग लेती है और मनमाने ढंग से नृत्य करती है। कुछ कबीलों में महिलाओं के लिए 
बीड़ी, सिगरेट और शराब पीना एक आम बात है। बिना हिचक वहां यह सब सहज 
रूप से होता है, परंतु किसी बाहरी व्यक्ति की उपस्थिति को वहां पसंद नहीं किया 
जाता । ट्रैकर्स को चाहिए कि बिना निमंत्रण के उनके किसी भी समारोह में सम्मिलित 
न हों। यदि उनके ऐसे उत्सवों को नजदीक से देखने की इच्छा हो तो उनके साथ 
मित्रता करके उनका विश्वास जीतने का प्रयास करना चाहिए । ऐसा करने से व्यक्ति 
उनके करीब आकर निमंत्रण प्राप्त कर सकता है | इसके लिए ट्रेकर्स को अपनी जिज्ञासा 
भी व्यक्त करनी चाहिए कि वह उनकी जीवन शैली को निकट से देखना चाहते 
हैं। ऐसी स्थिति में ट्रैकर्स को चाहिए कि उनके रीति-रिवाजों के बारे में कोई अप्रिय 
प्रतिक्रिया व्यक्त न करें। जब तक वे लोग न चाहें उन्हें शहरों की चकाचौंध के 
संबंध में न बतायें। अपने तथा शहरी जीवन का बढ़ा-चढ़ाकर वर्णन न करें। ये लोग 
दूसरे लोगों की बातों पर सहज ही विश्वास कर लेते हैं। इसलिए उन्हें कोई ऐसा 
आश्वासन न दें जो बाद में उनके जीवन में कटुता भर दे। 

पर्वतों में रहने वाले कबीलों के लोग सीधे-सादे, मेत्री भाव रखने वाले और 
अतिथियों का आदर करने वाले सरल स्वभाव के लोग होते हैं। वे अपने रीति-रिवाजों, 
धार्मिक आस्थाओं और सामाजिक मान्यताओं का पूरी तरह से पालन करते हैं। इस 
संदर्भ में उनके साथ कोई वाद-विवाद नहीं करना चाहिए, बल्कि उनकी सभ्यता, 
संस्कृति, परंपराओं, मंदिरों आदि का पूरा-पूरा आदर करना चाहिए। 

चूंकि वे सब लोगों पर विश्वास करते हैं इसलिए विश्वासघात को बिलकुल 
पसंद नहीं करते । उनके शोषण का कोई भी प्रयास उन्हें क्रोधित कर सकता है। 
आमतौर पर वे अपना सामान खुला ही छोड़ देते हैं और घरों में ताले इत्यादि नहीं 
लगाते । यदि कोई बाहरी व्यक्ति उनके इस व्यवहार का अनुचित लाभ उठाने की 
कोशिश करता है तो वे उसे सहन नहीं करते। 


नियम 8] 


ट्रैकिंग और पर्वतारोहण के कुछ ऐसे रीति-रिवाज भी हैं जिनका पालन नियम 
मानकर स्वयं ही करना होता है। किसी की गतिविधियों पर ध्यान रखने वाला वहां 
कोई नहीं होता । इसलिए जो भी काम किया जाये, किसी शिखर के आरोहण, अथवा 
कोई ट्रैक पूरा करने, आदि के बारे में खुद ही आवश्यक प्रमाण प्रस्तुत करने चाहिए। 
इसके लिए जरूरी चित्र और मार्ग का विस्तार से वर्णन प्रस्तुत करना अच्छा रहता 
है। प्रत्येक अभियान दल के नेता के लिए यह जरूरी है कि वह अपनी यात्रा का 
विस्तृत वृत्तांत प्रायोजक संस्था के अधिकारियों को प्रस्तुत करे जिसने दल को प्रायोजित 
किया हो। इसकी एक प्रति भारतीय पर्वतारोहण संस्थान को भी भेजी जानी चाहिए 
जो देश में पर्वतारोहण के विषय में होने वाली प्रत्येक गतिविधि का लेखा-जोखा रखता 
है। 

यदि किसी अभियान दल को अपने उद्देश्य में सफलता न मिली हो तो उसे 
स्वीकार करने में किसी प्रकार की शर्म महसूस नहीं करनी चाहिए। इस संदर्भ में 
किसी प्रकार का झूठ बोलना पर्वतीय नैतिकता के खिलाफ है। अच्छा तो यह रहता 
है कि दल के सदस्य एक विस्तृत रिपोर्ट बनायें और उन कारणों का विशेष रूप 
से उल्लेख करें जो उनके मार्ग में बाधा बने। संभव हो तो आगे आने वाले दलों 
के लिए सुझाव भी देने चाहिए कि उन बाधाओं को पार करने के लिए वे क्‍या उपाय 
कर सकते हैं। 

पर्वतीय मार्गों पर अकेले ही ट्रैकिंग करना अथवा किसी शिखर पर चढ़ना वर्जित 
माना गया है। इसमें बहुत सी बाधाएं आती हैं ओर किसी दुर्घटना के समय कहीं 
से सहायता मिल पाना भी संभव नहीं रहता। इतना होने पर भी लोग अकेले यात्रा 
करते रहे हैं और कई शिखरों पर सफलतापूर्वक चढ़े भी हैं। कितने ही लोग इस 
साहसिक और अतिरिक्त जोखिम भरे काम के लिए मौत के मुंह में भी गये हैं। 

यदि कोई अकेला ऐसी यात्रा करना ही चाहे तो उसे चाहिए कि वह संबंधित 
अधिकारियों के पास अपना पूरा कार्यक्रम, लौटने की संभावित तारीख तक छोड़कर 
जाये और लौटने पर अपनी विस्तृत रिपोर्ट पेश करे। यह उसका नैतिक दायित्व है 
कि वह विस्तार से बताये कि कौन से मार्गों से निकलते हुए उसने कहां-कहां कैंप 
लगाये, एक पड़ाव से दूसरे पड़ाव तक पहुंचने में कितना समय लगा और मार्ग में 
उसने क्या-क्या देखा ? रास्ते के महत्वपूर्ण स्थलों के फोटो भी उसे पेश करने चाहिए। 
ट्रेकिंग और पर्वतारोहण में काम आने वाले उपकरण काफी अच्छे बनाए जाने लगे 
हैं। इस तकनीक ने इतना विकास कर लिया है कि इनकी सहायता से अब अकेला 
व्यक्ति एवरेस्ट पर पहुंच चुका है। इतना होने पर भी अकेले ऐसी यात्राओं पर नहीं 
जाना चाहिए क्‍योंकि कोई छोटी सी दुर्घटना भी व्यक्ति को असहाय कर सकती है 
और उसके विषय में किसी प्रकार की जानकारी तक नहीं मिल पाती। 

अपनी यात्रा अथवा सफलताओं के विषय में लंबे-चौड़े दावे नहीं करने चाहिए। 
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प्रचार के पीछे भी नहीं भागना चाहिए। नेता की आलोचना तो कदापि नहीं करनी 
चाहिए। दलबंदी करना तो इस खेल में सर्वथा वर्जित है। व्यक्तिगत स्पर्धा के लिए 
भी इस खेल में कोई स्थान नहीं है। यह एक सर्वमान्य नियम है कि यात्रा के संबंध 
में प्रेस इत्यादि को जो भी वक्तव्य देना हो वह केवल नेता के द्वारा ही दिया जाये। 
अन्य सदस्यों को तब तक इस बारे में चुप रहना चाहिए जब तक उन्हें इस विषय 
में कुछ बोलने के लिए न कहा जाये। 

पर्वतों में मौसम के साथ होड़ नहीं करनी चाहिए | वहां मौसम अक्सर अनिश्चित 
रहता है। उसकी पूरी जानकारी दल की सफलता में सहायक हो सकती है। बदलते 
मौसम के अनुकूल ही वस्त्र पहनने में कोई झिझक महसूस नहीं करनी चाहिए । बरसाती, 
गरम कपड़े, दस्ताने, मौजे और वायुरोधक कोट इत्यादि सदैव अपने साथ रखें । उनकी 
पैकिंग इस प्रकार से करें कि आवश्यकता पड़ते ही उन्हें प्रयोग के लिए आसानी 
से निकाला जा सके। यदि ऐसे दस्त्र कहीं नीचे रखे हों तो भी उन्हें निकालने में 
किसी प्रकार की सुस्ती नहीं करनी चाहिए क्योंकि मौसम का प्रतिकूल प्रभाव किसी 
की भी तबीयत खराब कर सकता है। दल में यदि एक भी व्यक्ति की तबीयत खराब 
हो जाये तो उसके लिए पूरे दल के कार्यक्रम खराब हो सकते हैं। 

ट्रैकिंग के लिए किसी यात्रा-पथ का चुनाव करते समय सदस्यों की शरीरिक 
क्षमता, इच्छाशक्ति और बाधाओं से जूझने का साहस नाप-तोल लेना चाहिए। यदि 
दल के सदस्य किसी कठिन घड़ी में घबरा जायेंगे तो बचाव कार्य एवं प्राथमिक चिकित्सा 
ठीक ढंग से नहीं हो पायेगी। इसके दुष्परिणाम भी पूरी पार्टी को भुगतने पड़ेंगे। 

अभियान की सफलता का ध्यान किये बिना ही दल के प्रत्येक सदस्य को 
अपने नेता का धन्यवाद करना चाहिए। परस्पर सहयोग के लिए भी एक-दूसरे के 
प्रति आभार व्यक्त करने के बाद ही अपने-अपने घरों को लौटना चाहिए। 


प्रकृति प्रेमियों की प्रयाएं : प्रकृति प्रेमी ट्रेकिंग की बढ़ती हुई गतिविधियों से परेशान 
हुए हैं। ट्रैक, शिकारी और कैंपर अपनी यात्राओं के दौरान वनस्पतियों को हानि 
पहुंचाते हैं और जंगली पशु-पक्षियों का शिकार करते हैं। कई बार इनके द्वारा फेंके 
गये सिगरेट के टुकड़े अथवा कैंप में छोड़ी गयी जलती आग के कारण पूरे के पूरे 
जंगल स्वाह हो जाते हैं जिसके कारण राष्ट्र की ऐसी हानि होती है जिसे पूरा नहीं 
किया जा सकता। ट्रैकर्स अपनी आवश्यकताओं के लिए जंगलों में लकड़ी काटते 
हैं जिसके कारण प्रकृति का संतुलन बिगड़ता है। शिकारियों द्वारा किसी भी पशु-पक्षी 
का शिकार करने की आदत कई पशु-पक्षियों की नस्ल समाप्त होने का कारण बनी 
है। 

ट्रैकर्स, शिकारियों और कैंपर्स को इस बात का पूरा-पूरा ध्यान रखना चाहिए 
कि उनके किसी भी काम से वनों, पशु-पक्षियों तथा वातावरण को कोई क्षति न पहुंचे। 


नियम 83 


आग के प्रति उन्हें विशेष रूप से सतर्क रहना चाहिए क्योंकि उनकी छोटी-सी भूल 
काफी घातक हो सकती है। उन्हें चाहिए कि वे किसी भी हालत में वृक्षों को काटने 
का अपराध न करें। हरे वृक्षों की ही नहीं, सूखे पेड़ों और जमीन पर गिरी हुई लकड़ियों 
की भी अपनी उपयोगिता है। इनका प्रयोग अनिवार्य होने पर ही बहुत सोच-विचार 
से करना चाहिए। ऐसे लोगों को चाहिए कि वे अपने साथ मिट्टी का तेल अथवा 
गैस इत्यादि ले जायें | कुलियों को भी निर्देश देना चाहिए कि ईंधन के लिए लकड़ियों 
का प्रयोग न करें। जंगली फूलों, वनस्पतियों और जड़ी-बूटियों की सुरक्षा का भी 
ध्यान रखा जाना चाहिए। 

जंगलों को काटने की अपेक्षा प्रत्येक दल को ट्रैकिंग पर जाने से पूर्व ऐसे पेड़- 
पौधे ले जाने चाहिए जो मार्ग में रोपे जा सकें। इस संदर्भ में संबंधित अधिकारियों 
से परामर्श करके ही नये पौधे उगाये जाने चाहिए। ऐसी स्थिति में जब कभी व्यक्ति 
पुनः उस स्थान पर लौटकर जायेगा और वहां हरे-भरे पेड़ों को लहलहाते हुए पायेगा 
तो उसे परम आनंद की अनुभूति होगी। इस प्रकार उसे राष्ट्र के प्रति कर्त्तत्य पालन 
का सुख भी मिलेगा। ट्रैकर्स को चाहिए कि यदि मार्ग में किसी व्यक्ति द्वारा जंगलों 
को हानि पहुंचाते हुए देखें तो उसे रोकें और संबंधित अधिकारियों को भी इसकी 
सूचना दें। 

ट्रैकर्स को अपने साथ किसी प्रकार का हथियार नहीं ले जाना चाहिए। उन्हें 
कोई ऐसा काम नहीं करना चाहिए जो सरकारी नियमों के विरुद्ध हो। इतना ही 
नहीं यदि कोई अन्य व्यक्ति उनका उल्लंघन कर रहा हो तो उसे भी रोकना चाहिए। 
इसके लिए संबंधित अधिकारी के पास शिकायत भी करनी चाहिए। 


प्रदूषण : पर्वतों पर बढ़ते हुए प्रदूषण की समस्या दिन-प्रतिदिन गंभीर होती जा रही 
है। यूरोप में तो यह समस्या काफी विकट हो गयी है क्योंकि वहां अधिक से अधिक 
लोग सप्ताह के अंत में छुट्टियां मनाने तथा आराम करने के लिए ट्रैकिंग अथवा कैंपिंग 
के लिए जाते हैं। वहां पर बड़ी मात्रा में लोग इन गतिविधियों का आनंद लेना चाहते 
हैं, जबकि उतने स्थान उपलब्ध नहीं है। स्वाभाविक है कि इस भीड़-भाड़ के कारण 
ऐसे स्थल, मार्ग और पर्वत कूड़ा-करकट से भरे पड़े हैं। इस समस्या के समाधान 
के लिए उन्होंने ऐसे नियम बनाये हैं जिनके अंतर्गत ट्रैकिंग करके लौटने वाले लोगों 
को स्वयं प्रयोग की गयी सामग्री का कूड़ा-करकट साथ लाकर अधिकारियों को सौंपना 
पड़ता है, जो उसे नष्ट करने की उचित व्यवस्था करते हैं। 

भारत में अभी इस समस्या ने उतना विकराल रूप धारण नहीं किया है। अभी 
यहां ट्रैकिंग पर जाने वाले लोगों की संख्या भी अपेक्षाकृत बहुत कम है जबकि ट्रैकिंग 
रूट बहुत ज्यादा उपलब्ध हैं। फिर भी हमें समय रहते सावधान हो जाना चाहिए। 
विदेशी पर्यटक अब यहां काफी संख्या में आने लगे हैं। वे इधर-उधर कूडा फेंकने 
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में नहीं हिचहिकचाते क्‍योंकि वे देखते हैं कि आम भारतीय को इसमें कोई आपत्ति 
नहीं होती । यह खुशी की बात है कि हमारी सरकार ने प्रदूषण की समस्या की ओर 
ध्यान देना शुरू किया है। इसकी रोकथाम के लिए सरकार ने अलग से एक पृथक 
मंत्रालय की स्थापना की है। यदि भारतीय स्वयं प्रदूषण की रोकथाम में रुचि लेंगे 
तो निश्चित रूप से विदेशी भी इस काम में उनका सहयोग करेंगे। 


नियम : ट्रेकिंग करते समय भी अन्य खेलों के समान कुछ नियमों का पालन किया 
जाता है। यदि कोई व्यक्ति ऐसे नियमों को अनदेखा करता है (क्योंकि वहां पर 
नियमों का पालन करवाने वाला कोई नहीं होता) तो उसके लिए उसे किसी न किसी 
रूप में हानि उठानी पड़ती है और उसकी सुरक्षा हमेशा खतरे में रहती है। ट्रेकिंग 
की अपनी एक विशेष तकनीक है जिसे अभ्यास से सीखा जा सकता है और अनुभव 
के बाद व्यक्ति एक अच्छा पर्वतारोही बन सकता है। पर्वतों में दुर्गम भू-प्रदेशों, असमतल 
मार्गों, कठिन ढलानों और तेज बहती हुई नदियों को पार करना होता है। इसलिए 
नियमों का पालन करना बेहद जरूरी होता है। 

ट्रैकिंग करते समय बहुत अधिक तेज अथवा बहुत धीरे नहीं चलना चाहिए। 
मध्यम रफ्तार से बिना सांस फुलाये अपनी यात्रा पूरी करनी चाहिए। जब किसी 
कठिन चढ़ाई पर चढ़ना अथवा उतरना हो तो सीधे रास्ते की अपेक्षा तिरछा रास्ता 
अपनाना चाहिए। भागते हुए कभी भी किसी ढलान से उतरने का प्रयास नहीं करना 
चाहिए। 

इस बात का पूरा प्रयास किया जाना चाहिए कि किसी अन्य दल अथवा व्यक्ति 
को पीछे छोड़कर आगे निकलने का अनावश्यक दिखावा न करें। यदि ऐसा करना 
जरूरी हो तो आगे जाने वाले व्यक्ति से इस बात की अनुमति ले लें। किसी के 
पीछे से आकर आगे निकलना एक प्रकार से अपनी क्षमता का अनावश्यक दिखावा 
करना होता है। यदि दूसरा व्यक्ति भी ऐसा ही करेगा तो इस स्पर्धा से दोनों को 
हानि हो सकती है। वैसे भी यह बात ट्रैकिंग की नैतिकता के विरुद्ध है। 

ट्रैकिंग करते समय मार्ग में ऐसे स्थानों पर पड़ाव डालना चाहिए जहां पानी 
उपलब्ध हो। दल के सदस्यों की शारीरिक क्षमता को ध्यान में रखते हुए पड़ावों 
के मध्य दूरी निश्चित करनी चाहिए। किसी कठिन चढ़ाई के बाद दल को आराम 
करने, उपकरणों एवं वस्त्रों को ठीक करने का समय दिया जाना चाहिए। विश्राम 
के बाद तब तक तेज नहीं चलना चाहिए जब तक शरीर पुनः इसके लिए तैयार 
न हो जाये। इसके लिए शरीर का अभ्यस्त होना आवश्यक होता है। 

पर्वतों में दूरी बहुत भ्रामक होती है। चूंकि व्यक्ति सामने ही पर्वतों को देख 
सकता है इसलिए ऐसा लगता है कि वे बहुत पास हैं, जबकि वास्तविकता इससे 
भिन्‍न ही होती है। अभ्यास से पर्वतों पर सही दूरी का अनुमान लगाया जा सकता 
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है। दूरी का सही अनुमान लगाकर ही वहां पहुंचने के लिए समय और गति निर्धारित 
की जानी चाहिए। पहाड़ों में दूरी को वहां पहुंचने के समय से नापा जाना चाहिए 
न कि किलोमीटरोरों में। इस संदर्भ में स्थानीय लोगों की बातों पर भी सहज विश्वास 
नहीं करना चाहिए। उनका चलने का तरीका अलग होता है। अच्छा यही रहता है 
कि अपने विवेक और नक्शे की सहायता से किसी स्थान पर पहुंचने की योजना 
बनायी जाये। 

ट्रैकिंग के दौरान व्यक्ति को विभिन्‍न प्रकार के स्थानों से गुजरना पड़ता है। 
अतः इस बात का ध्यान रखना चाहिए कि जहां से भी निकले वहां मैत्रीपूर्ण व्यवहार 
करे। किसी भी स्थिति में स्थानीय लोगों को नाराज नहीं करे। यदि उन लोगों के 
साथ अच्छा व्यवहार नहीं किया जायेगा तो वे हर अजनबी को बुरा व्यक्ति समझने 
लगेंगे। उनके रीति-रिवाजों के प्रति पूरा आदर दिखाते हुए यदि ट्रैकर मैत्री और 
सदभावना का परिचय देगा तो वह उनका विश्वास सहज ही जीत पायेगा। 

रास्ते में मिलने वाले हह आदमी का अभिवादन करना एक अच्छी आदत है। 
पश्चिमी देशों में ऐसा न करना असभ्यता माना जाता है। यदि स्वयं पहल करके 
स्थानीय लोगों का अभिवादन उन्हीं की भाषा में किया जाये तो उन्हें बहुत अच्छा 
लगता है। रास्ते में चलते हुए भवन, पुल, खंभे, फसलें, स्मारक और पेड़-पौधों आदि 
को किसी भी प्रकार से क्षति नहीं पहुंचानी चाहिए। 

ट्रैकिंग करते समय अथवा किसी ऊंचे स्थान अथवा शिखर पर पहुंचकर पत्थर 
इत्यादि फेंकना एक बुरी बात है, इससे हमेशा बचना चाहिए। ऐसा हो सकता है 
कि किसी व्यक्ति द्वारा फेंच.. गया पत्थर दूसरे के लिए दुर्घटना का कारण बन जाये। 
ऐसी दुर्घटना का शिकार उसी व्यक्ति के दल का कोई सदस्य अथवा राह चलता 
निर्दोष व्यक्ति भी हो सकता है। होना तो यह चाहिए कि यदि गलती से भी कभी 
कोई पत्थर खिसक जाये अथवा अपने स्थान से लुढ़कने लगे तो सभी लोगों को उसके 
प्रति सावधान करना चाहिए। “पत्थर...पत्थर' चिल्लाकर लोगों को सचेत किया जा 
सकता है। ऐसी स्थिति में यदि पत्थर गिरने की दिशा के संबंध में भी बता दिया 
जाये तो उचित रहता है। ट्रैकिंग करते हुए बेकार ही शोर-शराबा नहीं करना चाहिए। 
साधारण रूप से चिल्लाना किसी दुर्घटना में फंसकर सहायता मांगने का प्रतीक समझा 
जाता है। चिल्लाने की आवाज सुनते ही स्थानीय लोग अपना काम-काज छोड़कर 
उस स्थान की ओर भागने लगते हैं। 

जहां पर रात में विश्राम किया जाये उस स्थान को छोड़ने से पहले यह सुनिश्चित 
कर लें कि वह पूरी तरह से साफ-सुथरा है और पीछे आने वाले व्यक्तियों अथवा 
दल को वहां ठहरने में कोई असुविधा नहीं होगी। जब तक दल वहां ठहरे दूसरों 
की शांति भंग नहीं करनी चाहिए। 

रास्ते में यदि दल के सदस्यों को कोई ऐसी बात दिखाई दे जिसकी सूचना 
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देना देश हित में हो तो तुरंत संबंधित अधिकारियों को सूचित करके कर्त्तव्य का 
पालन करना चाहिए। यदि कुछ ठोस सुझाव हों तो देने में झिझक अथवा शर्म महसूस 
नहीं करनी चाहिए। हो सकता है अधिकारी उन सुझावों को व्यवहार में लाने के 
योग्य समझें और उनसे देश और समाज का भला हो। 

ट्रैकिंग अभी भारत में शैशवावस्था में है। धीरे-धीरे लोगों का रुझान इस खेल 
के प्रति हो रहा है। ज्यों-ज्यों अधिक लोग ट्रैकिंग पर जाने लगेंगे इसके नियमों में 
विकास होगा। संक्षेप में ट्रैकिंग के लिए पर्वतों पर जाते समय इस आदर्श वाक्य 
को सदैव ध्यान में रखना चाहिए कि, “वहां से छायाचित्रों के अतिरिक्त कुछ न लायें 
और वहां पर अपने पद्चिहों के अतिरिक्त कुछ भी छोड़कर न आयवें।” 


0 
शिविर 


सभ्यता के प्रारंभ में ही मानव को अपने कुट॒म्ब अथवा कबीलों के साथ भोजन की 
तलाश में दूर-दूर तक भटकना पड़ता रहा है। मार्ग में कैंप लगाकर पड़ाव डालने 
की उसकी आवश्यकता तभी से चली आ रही है। जब व्यापार करने के लिए व्यापारियों 
के दल, काफिले बनाकर एक स्थान से दूसरे स्थानों पर जाने लगे तब भी उन्हें मार्ग 
में शिविर लगाने आवश्यक प्रतीत हुए। कैंपों ने ही धीरे-धीरे मानव सभ्यता के विकास 
के आगामी चरणों में अस्थायी घरों और बाद में स्थाई मकानों का रूप धारण किया। 
जहां स्थाई घर बनाना संभव नहीं था वहां शिविर लगाकर ही गुजारा चलाया जाता 
रहा है। आज भी व्यापारी शिकारी और खोजी प्रवृत्ति के लोग जब अपनी लंबी और 
दुर्गम यात्राओं पर निकलते हैं तो रास्ते में जगह-जगह शिविर लगाते हैं। विशेष रूप 
से जंगलों, पर्वतों और रेगिस्तानों जैसे दुर्गम भू-प्रदेशों में तो यह लगभग अनिवार्य 
है। 

शिविर लगाकर रहना, कैंप को व्यवस्थित रूप से चलाना, उसका रखरखाव, 
सुरक्षा और आसपास की सफाई इत्यादि गतिविधियों का अपना ही महत्व है। शिविर 
अपने-आप में एक पूरी पुस्तक का विषय है। यहां पर हमारा अभिप्राय केवल ट्रैकिंग 
के दौरान लगाये जाने वाले शिविरों से ही है। ये कैंप एक स्थान पर एक-दो दिन 
के लिए ही लगाये जाते हैं। शुरू में कैंप को मात्र कहीं थोड़े समय के लिए ठहरने 
के स्थान से अधिक महत्व नहीं दिया जाता था। अब ऐसा अनुभव किया जा रहा 
है कि व्यक्तित्व के विकास में कैंप महत्वपूर्ण भूमिका निभा सकते हैं। इसी कारण 
कैंपिंग को एक अलग गतिविधि के रूप में स्वीकार किया जा रहा है। ट्रैकिंग की 
ही तरह भारत में अभी इसका अधिक प्रचलन नहीं हुआ है परंतु यूरोप में तो यह 
लोगों के जीवन का अभिन्‍न अंग बन चुकी है। 

यूरोप में बच्चे के संपूर्ण विकास के लिए माता-पिता स्वयं रुचि लेकर उसे 
कैंपिंग से परिचित करवाते हैं। प्रायः हर परिवार छुट्टियां व्यतीत करने के लिए घर 
से दूर निकल जाता है और कुछ दिन कैंपों में रहकर न केवल अपनी थकान मिटाता 
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है, बल्कि शहरी कोलाहल से दूर रहकर प्रकृति के सौंदर्य का आनंद भी उठाता है। 

शिविरों में रहना स्वास्थ्य के लिए अच्छा माना जाता रहा है। अब इसके द्वारा 
होने वाले मानसिक एवं बौद्धिक विकास के महत्व को भी स्वीकार किया जाने लगा 
है। 958 में भारत सेवक समाज द्वारा कानपुर में कैंप जीवन के संबंध में एक अधिवेशन 
किया गया था। इसमें भारत के तत्कालीन प्रधानमंत्री जवाहरलाल नेहरू ने दो दिन 
तक रहकर कैंप जीवन के विभिन्‍न पक्षों का अध्ययन किया था। बाद में उन्होंने 
इस विषय पर अनेक सुझाव भी दिये और कहा कि कैंप जीवन में शारीरिक क्षमताओं 
के विकास से अधिक ध्यान व्यक्ति के व्यक्तित्व के विकास पर देना चाहिए। उन्होंने 
इस बात पर विशेष बल दिया था कि कैंप जीवन में व्यक्ति को परस्पर सहयोग 
करके एक साथ रहना, एक साथ काम करना, नियमानुसार दिनचर्या को चलाना, 
अनुशासन का पालन करना, धार्मिक मान्यताओं का सम्मान करना और स्वावलंबी 
बनना सीखना चाहिए। उन्होंने बताया कि यदि कैंप में रहने के बाद लोगों में उपरोक्त 
गुणों का विकास हो जाये तो वे अपने मौहल्ले, नगर, प्रांत और देश के लिए आदर्श 
सिद्ध हो सकते हैं। 
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एन.सी.सी.,यूथ होस्टल, एन.एस.एस. स्काउट एवं कैंपिंग एसोसिएशन बहुत 
बड़े पैमाने पर युवकों को प्रशिक्षित करने के लिए शिविर लगाते हैं। हर वर्ष हजारों 
युवक-युवतियां इनमें जाते हैं परंतु अभी तक उपरोक्त आदर्शों का व्यवहार में प्रदर्शन 
बहुत कम दिखाई दिया है। इतना जरूर है कि जो युवक कैंप जीवन के अभ्यस्त 
होते हैं वे अन्य युवकों से अपेक्षाकृत अधिक अनुशासन का पालन करते हैं और 
जीवन के अनेक क्षेत्रों में कुछ कर दिखाने की ललक उनके मन में पैदा हो जाती 
है। आज आवश्यकता इस बात की है कि कैंप जीवन को प्रत्येक छात्र के लिए अनिवार्य 
बनाने के प्रयास किये जायें। 

ट्रैकिंग के दौरान भी ट्रैकर्स को 5-7 से लेकर 25-30 दिन तक केैंपों में रहना 
पड़ता है। ट्रैकिंग का भरपूर आनंद उठाने के लिए यह जरूरी है कि ट्रैकर्स को कैंपिंग 
के संबंध में पूरी जानकारी हो | कैंप कहां और कैसे लगाना चाहिए और किस प्रकार 
उसका संचालन किया जाना चाहिए, ट्रैकर्स के लिए यह सब जानना आवश्यक है। 

कैंपिंग के संबंध में निम्नलिखित जानकारी को यदि ध्यान में रखा जाये तो 
यात्रा और अधिक आनंददायक बन सकती है : 


स्थान का चुनाव : शिविर लगाने के लिए स्थान का चुनाव करना बहुत ही महत्वपूर्ण 
है। इसलिए कैंप लगाने का निर्णय करने से पहले स्थान का पूरी तरह से निरीक्षण 
कर लेना चाहिए। पानी की उपलब्धता को सबसे पहले ध्यान में रखना चाहिए। पानी 
खाना बनाने और पीने के लिए तो चाहिए ही, पानी न हो तो पूरी दिनचर्या अस्त-व्यस्त 
हो जाती है। जहां सफाई और कपड़े इत्यादि धोने के लिए पानी काफी मात्रा में 
हो शिविर वहीं लगाना चाहिए। 

शिविर स्थल जितना अधिक समतल होगा उतना ही बेहतर होगा | यदि समतल 
न हो तो कम से कम उसे समतल करने की गुंजाइश अवश्य होनी चाहिए। शिविर 
स्थल आबादी से थोड़ा हटकर ही होना चीहिए। ऐसी जगह का चुनाव करना चाहिए 
जहां तूफान आने अथवा भूस्खलन की कोई संभावना न हो। नदी अथवा झील के 
किनारे यदि कैंप लगाना हो तो थोड़ी दूर पर ही लगाना चाहिए क्‍योंकि कई बार 
वर्षा के कारण इनके किनारे टूट जाते हैं और कैंप में रहने वाले लोगों का जीवन 
संकट में पड़ जाता है। यदि आवश्यक हो तो शिविर लगाने से पूर्व संबंधित अधिकारियों 
से कैंप लगाने की आज्ञा अवश्य ले लेनी चाहिए | अब कुछ मार्गों पर स्थानीय प्रशासन 
अथवा लोगों ने कुछ ऐसे शिविर स्थलों का विकास भी कर लिया है जो बहुत 
सुविधाजनक हैं। ऐसे स्थल किराये पर उपलब्ध हो सकते हैं। जहां ऐसे स्थान उपलब्ध 
हों वहां इनका प्रयोग सुविधापूर्ण रहता है। 


शिविर लगानाः समतल स्थान पर तंबू आराम से लगाये जा सकते हैं और इस कारण 
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इनमें आराम से सोया जा सकता है। ट्रैकिंग के दौरान सदस्यों को यदि ठीक से 
सोने का अवसर मिल जाये तो यात्रा की सफलता सुनिश्चित हो जाती है। 

रसोईघर का तंबू सोने-बैठने के तंबुओं से हटकर लगाया जाना चाहिए। लेकिन 
यह देख लें कि पानी जरूर कहीं पास में हो। पानी के प्रयोग के अनुरूप ही स्थल 
निश्चित किये जाने चाहिए । सफाई करने, नहाने और कपड़े धोने का स्थान अलग-अलग 
होना चाहिए। कैंपिंग क्षेत्र में सबसे ऊपर का स्थान पीने के पानी के लिए रखा जाना 
चाहिए और किसी भी सदस्य के लिए इस स्थान से ऊपर जाकर पानी का प्रयोग 
करना वर्जित कर देना चाहिए। पानी को प्रदूषण से बचाने का हर संभव प्रयास करना 
चाहिए। शौच इत्यादि का स्थान थोड़ी दूर पर सबसे नीचे की ओर निश्चित किया 
जाना चाहिए। इन सभी स्थानों पर साईन बोर्ड लगा देने चाहिए। 

तंबुओं से पर्याप्त दूरी पर ही आग जलाई जानी चाहिए ताकि कोई चिंगारी 
छिटककर उन्हें नष्ट न कर सके। कैंप-फायर के अवसर पर भी यह सावधानी बरतनी 
चाहिए। आसपास के वन को भी आग से पूरी तरह से सुरक्षित रखने के प्रयास 
करने चाहिए। 

यद्यपि कैंप लगाने में कुली सहायता करते हैं फिर भी हर सदस्य को इसमें 
रुचि लेनी चाहिए और कैंप लगाना सीखना चाहिए। जो अनुभवी सदस्य हैं उन्हें 
नये-नये सदस्यों को इस विषय में प्रशिक्षित करना चाहिए। पहले तंबू को जमीन 
पर खोलकर बिछा देना चाहिए और जहां-जहां पोल गाड़ने हों वहां उन्हें रख देना 
चाहिए | आवश्यक गहराई तक गड्ढे खोदकर तंबू खड़ा करके उसे रस्सियों से कसकर 
बांध देना चाहिए। तंबू लगाते समय सूर्य की रोशनी और हवा के रुख का भी ध्यान 
रखना चाहिए। 


शिविर संहिता : कैंप में अनावश्यक शोर मचाकर अन्य सदस्यों, आसपास के रहने 
वाले निवासियों और पशु-पक्षियों की शांति भंग नहीं करनी चाहिए। यदि स्थानीय 
लोग कैंप में आयें तो उनका घर आये मेहमान की तरह से सत्कार करना चाहिए। 
उनकी कुशल-क्षेम के अतिरिक्त आसपास के क्षेत्रों की समस्याओं के संबंध में पूछना 
चाहिए और उन्हें जीवन के संबंध में विविध प्रकार की जानकारी देनी चाहिए। 
आवश्यकता हो तो दवाइयां इत्यादि देकर उनकी सहायता करनी चाहिए। किसी भी 
बात पर उनका उपहास नहीं करना चाहिए। 

दल के सदस्यों को चाहिए कि वे पानी को हर प्रकार के प्रदूषण से बचायें 
क्योंकि निचले स्थानों पर रहने वाले अनेक लोगों को उसी पानी का प्रयोग करना 
होता है। खेतों में खड़ी फसलों, पेड़-पौधों और वनस्पतियों को किसी प्रकार से हानि 
न पहुंचायें। पानी पर बने बांधों और पुलों, स्थानीय स्मारकों, मंदिरों और गुफाओं 
को किसी प्रकार से नुकसान न पहुंचायें। 
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सोने से पूर्व कैप-फायर अवश्य बुझा दें। जहां पर स्थानीय लोगों की भावनाएं 
रात्रि में आग बुझाने के विरुद्ध हों, उन्हें भी इससे होने वाली हानियों के विषय में 
समझा दें। स्थानीय लोगों के सामाजिक रीति-रिवाजों का आदर करते हुए ही उन्हें 
हर बात समझा दें और ऐसी कोई बात न करें जिससे उनकी भावनाओं को ठेस 
लगे। 

शिविर स्थल को पूरी तरह से साफ-सुथरा रखें। जब दल वह स्थान छोड़कर 
जा रहा हो तो उसे यह सुनिश्चित कर लेना चाहिए कि पूरे स्थान की सफाई हो 
चुकी है। पीछे आने वाले दलों को भी उस स्थान का प्रयोग करना होता है, इसलिए 
ऐसे स्थलों को साफ छोड़ना जरूरी होता है। 

यदि दल किसी भवन में रात्रि विश्राम के लिए ठहरे तो उस भवन की सफाई 
भी उसी का दायित्व है। जिस भवन में ठहरें उसका निर्धारित किराया जाने से पहले 
अवश्य ही चुकता कर दें। 

रात को भवन के सभी दरवाजे ठीक से बंद कर लें ताकि कोई आवारा अथवा 
जंगली जानवर भीतर न आ सके। यदि दल के साथ कुत्ते भी हों तो उन्हें पूरी तरह 
से नियंत्रण में रखें। 

जिस भवन में ठहरें वहां के प्रबंधक को भवन की सफाई करने में दल के 
सदस्यों को पूरी तरह से सहयोग देना चाहिए। भवन को किसी प्रकार की क्षति नहीं 
पहुंचाई जानी चाहिए। वहां से किसी वस्तु को हटाना अथवा उतारना नहीं चाहिए। 
किसी दीवार इत्यादि पर अपना नाम लिखना बिलकुल उचित नहीं। भवन में रसोई 
और शौचालय की सफाई पर विशेष रूप से ध्यान दिया जाना चाहिए। जाते समय 
भवन को उसी हालत में छोड़ना चाहिए जैसी हालत में दल उसमें आकर रहना चाहता 
हो। 


सफाई : गंदगी से कई प्रकार की बीमारियां फैलने का भय बना रहता है। बढ़ता 
हुआ प्रदूषण भी इसमें सहयोग करता है। ऐसी हालत में कैंपों की सफाई पर विशेष 
रूप से ध्यान देना आवश्यक हो जाता है। कैंप की सफाई में न केवल शिविर की 
सफाई बल्कि व्यक्तिगत और रसोई इत्यादि की सफाई भी शामिल है। 


व्यक्तिगत सफाई : ट्रैकिंग शुरू करने से पहले ही सदस्य को यह सुनिश्चित कर 
लेना चाहिए कि उसे कोई छूत की बीमारी तो नहीं है। ट्रैकिंग के दौरान हर समय 
बहुत से लोगों को लंबी अवधि तक एक साथ रहना होता है, ऐसी हालत में छूत 
की बीमारी अन्य सदस्यों को भी लग सकती है। 

लंबी और कठिन यात्रा के कारण, ट्रैकिंग के दौरान पूरा शरीर पसीने से लथपथ 
हो जाता है जिसके कारण शरीर से गंध निकलने लगती है। इसलिए यह आवश्यक 
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है कि अपने शरीर की, हर रोज अच्छी तरह से सफाई की जाये। यदि दिन में गरमी 
हो तो स्नान कर लेना चाहिए, नहीं तो गीले तौलिए से पूरे शरीर की सफाई करनी 
चाहिए। गर्मियों में तो प्रातःस्नान दिन भर तरो-ताजा बनाये रखता है। हाथ-पैरों की 
सफाई पर विशेष ध्यान देना जरूरी है। नाखून हमेशा कटे हुए रखें और साफ जुराबें 
ही पहनें। 

पानी की बोतल अथवा पानी पीने के प्रयोग के लिए रखे गये मगर को शौच 
इत्यादि के लिए प्रयोग में नहीं लाना चाहिए। शौच के लिए यदि अलग से पानी 
की व्यवस्था न हो तो टायलेट पेपर का प्रयोग करें और हाथों को साबुन से साफ 
करें। 

बर्फ में ट्रेकिंग करते समय साबुन से मुंह नहीं धोना चाहिए क्‍योंकि इससे 
त्वचा में जलन होने लगती है। कुछ ट्रैकर पर्वतों में प्राकृतिक रूप से रहने की बात 
करते हैं। अर्थात नहाने, धोने और शेव इत्यादि करने से छुट्टी । परंतु यह तब तक 
संभव नहीं है जब तक इसके लिए व्यक्ति मानसिक रूप से तैयार न हो। लंबे मार्गों 
पर तो यह वैसे भी संभव नहीं है। 


रसोईघर की सफाई : साफ-सुथरे रसोईघर की अनिवार्यता से किसे इंकार हो सकता 
है ? रसोईघर के बर्तन गरम पानी में साबुन अथवा बर्तन धोने का पाउडर मिलाकर 
साफ करने बहुत जरूरी हैं। पर्वतों में बिना गरम पानी के बर्तनों पर से चिकनाई 
दूर करना संभव नहीं होता । खाना बनाने वाले रसोइये और उसके सहायकों की सफाई 
पर भी ध्यान देना जरूरी है। उनके नाखून कटे हुए और साफ हों। उन्हें चाहिए 
कि खाना बनाने से पूर्व वे अच्छी तरह से हाथ धोकर रसोई पकाने का कार्य शुरू 
करें। खाना बनाते अथवा परोसते समय उन्हें बीड़ी-सिगरेट इत्यादि नहीं पीनी चाहिए । 

पर्वतों पर दाल, चावल जैसी साधारण खाद्य सामग्री भी जल्दी नहीं पकती। 
कम पके हुए पदार्थ बीमारी का कारण बन सकते हैं। इसलिए खाना बनाने के लिए 
प्रेशर कुकर का प्रबंध अवश्य करना चाहिए। 

रसोईघर के पास ही रसोई का कूड़ा-करकट फेंकने के लिए एक गड्ढा खोद 
लेना चाहिए और शिविर का स्थान छोड़ने से पहले उसे अच्छी तरह से मिट्टी और 
पत्थरों से ढंक देना चाहिए। 

पानी को हमेशा छानकर और उबालकर ही पीना चाहिए। पानी में पोटाशियम 
परमेगनेट डालकर प्रयोग में लाया जाये तो अच्छा रहता है। यदि शिविर आबादी 
से नीचे की ओर लगा है तो सीधा नदी से लाया गया पानी नहीं पीना चाहिए। 

हर ट्रैकर को खाना बनाना आना चाहिए। शिविर में इस अवसर का लाभ 
उठाते हुए पहले रसोईये की मदद करते हुए इस काम को सीखा जा सकता है। 
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सामान्य बातें : कुछ साधारण परंतु बहुत ही महत्वपूर्ण बातें हैं जिनका ध्यान ट्रैकर्स 
को शिविर में रहते हुए निरंतर रखना चाहिए। शिविर लगाने से शिविर बंद करने 
तक इन बातों को व्यवहार में लाना बहुत आवश्यक है। 

कैंप में शौचालय और स्नानागार का स्थान थोड़ा हटकर निश्चित करना चाहिए। 
शौच के लिए कैंप से दूर गड़ढा खोदना चाहिए और प्रयोग के बाद उसे मिट्टी से 
अच्छी तरह से ढंक देना चाहिए। नहाने के स्थान से भी पानी के बहने का पूरा 
प्रबंध करना जरूरी है। 

जब दल अपने अगले पड़ाव के लिए तैयार हो और शिविर बंद करना हो 
तो उससे पहले जितना भी कूड़ा-करकट पेटियां और रद्‌दी कागज इत्यादि हों उन्हें 
जला देना चाहिए। शिविर के प्रारंभ में ही दल के सदस्यों और कुलियों को यह निर्देश 
देना जरूरी है कि सभी कूड़ा-करकट एक ही स्थान पर एकत्र किया जाये ताकि उसे 
आसानी से जलाया अथवा दबाया जा सके। शिविर छोड़ते समय यह भी सुनिश्चित 
कर लेना चाहिए कि कहीं कोई जलती हुई लकड़ी इत्यादि तो नहीं है और जहां आग 
जलाई गयी थी वह स्थान अच्छी तरह मिट्टी से ढंक दिया गया है। इस संदर्भ में 
थोड़ी-सी भी असावधानी भयंकर अग्निकांड का कारण बन सकती है। इससे कितनी 
बड़ी राष्ट्रीय क्षीी हो सकती है इस बात का सहज ही अनुमान लगाया जा सकता 
है। 

बोतलें, टिन के डिब्बे और अन्य ऐसी ही वस्तुएं जिन्हें जलाया जाना संभव 
न हो, उन्हें जमीन में दबा दिया जाना चाहिए। ऐसी वस्तुओं को नदी-नालों में बहा 
देना अथवा इधर-उधर फेंकना उचित नहीं। पश्चिमी देशों में यह प्रथा है कि ट्रैकर्स 
अपनी यात्रा से वापस लौटते समय सारा कूड़ा-करकट भी साथ में लाते हैं और उसे 
संबंधित अधिकारियों को नष्ट करने के लिए सौंप देते हैं ताकि पर्वतों की सफाई 
सुनिश्चित की जा सके। 


कैंप जीवन के प्रभाव : युवा वर्ग को सही दिशा निर्देश मिले तो वह कोई भी चमत्कार 
कर सकता है। उसके पास असीम कार्यक्षमता, उत्साह और इच्छा-शक्ति होती है। 
यदि युवा वर्ग के इन गुणों को ठीक दिशा में मोड़ दिया जाये तो उनसे कई रचनात्मक 
कार्य करवाये जा सकते हैं। शिविर में कुछ दिन रहने के बाद अनेक युवकों के आचार- 
व्यवहार और विचारों में आश्चर्यजनक परिवर्तन देखने में आये हैं। कैंप जीवन के 
बाद वे बीड़ी-सिगरेट पीने जैसी बुरी आदतें न सिर्फ खुद छोड़ देते हैं बल्कि अन्य 
लोगों को भी इसके लिए प्रेरित करते हैं। आज जबकि हमारा युवा वर्ग मादक द्रव्यों 
के मोह में पड़कर अपना जीवन स्वयं नष्ट करने की दिशा में बढ़ रहा है, ट्रैकिंग 
और कैंपिंग से लाभ उठाना चाहिए। नशीले पदार्थों और मादक द्रव्यों के व्यसन से 
युवा वर्ग को दूर रखने के लिए कैंप सार्थक भूमिका निभा सकते हैं। यदि शुरू से 
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ही युवकों को ट्रैकिंग और शिविरों में एक साथ रहने का प्रशिक्षण दिया जाये तो 
वे ऐसी आदतों के शिकार ही नहीं होंगे। 

शिविरों में एक साथ रहने वाले एक-दूसरे से कई बातें सीखते हैं। परस्पर 
विचार-विमर्श से उनके ज्ञान में बढ़ोतरी होती है और उनमें व्यवहार-कुशलता आती 
है। सामाजिक बुराइयां दूर करने में वे रुचि लेने लगते हैं। यदि शिविरों का आयोजन 
योजनाबद्ध ढंग से किया जाये तो युवा वर्ग को एक सकारात्मक भूमिका निभाने 
के लिए प्रेरित किया जा सकता है। यदि कैंप जीवन व्यक्ति के दृष्टिकोण एवं मानसिक 
स्तर में व्यापकता लाने में सफल न हो तो वह व्यर्थ ही है। यदि शिविर लगाने वाले 
अधिकारी एवं प्रबंधक इस दिशा में जागरूक हों तो कैंप जीवन के उद्देश्यों को 
सहज ही प्राप्त किया जा सकता है। कैंप में आने वाले व्यक्ति एक कच्चे माल के 
समान निर्माता के साथ रहते हैं। निर्माता जैसा भी चाहे वैसा रूप उन्हें दे सकता 
है। 

कैंप जीवन व्यक्ति को स्वावलंबी बनाता है। इसमें हम अपने बर्तन, कपड़े 
इत्यादि साफ करना, अपनी चीजों का ध्यान रखना और अपनी आवश्यकताओं के 
प्रति जागरूक होना सीखते हैं| स्वावलंबन के साथ ही साथ परस्पर सहयोग की भावना 
आती है। यह दोनों गुण किसी भी व्यक्ति के जीवन में क्रांतिकारी परिवर्तन लाने 
में सक्षम हैं। 

कैंप जीवन में लोग निरंतर एक-दूसरे के साथ संपर्क में आते हैं। इस कारण 
से मन में अपने विषय में जो गलतफहमियां होती हैं वे बहुत कुछ दूर होने लगती 
हैं। बेकार ही कोई भी अपनी क्षमताओं के लिए डींग नहीं हांक सकता, क्योंकि वहां 
का हर क्षण परीक्षा की घड़ी होती है। इसी प्रकार वहां पर व्यक्ति के भीतर, छिपे 
हुए गुणों को बाहर आने का अवसर मिलता है और उनका विकास होता है। अन्य 
साथियों द्वारा उसे अनेक ऐसे संकेत मिलते हैं जिनके द्वारा वह अपने व्यक्तित्व को 
पहचानने लगता है। हीन भावना अपने आप समाप्त होने लगती है। 

शिविर में रहने पर सबको कोई न कोई काम तो करना ही पड़ता है। जब 
व्यक्ति अपने दायित्व का निर्वाह करता है तो उसे अपने ऊपर अधिक विश्वास होने 
लगता है। कैंप में कई बार व्यक्ति को तत्काल निर्णय लेने होते हैं और कई बार 
बहुत ही महत्वपूर्ण मामलों पर मिल-जुलकर, विचार-विमर्श करना होता है। ऐसे में 
उसे अपनी क्षमता दिखाने का पूरा अवसर मिलता है। संकट की घड़ी में स्वयं निर्णय 
लेने की क्षमता व्यक्ति में आत्मविश्वास पैदा करती है। जीवन-संग्राम में जूझते हुए 
बाद में ये गुण बहुत काम आते हैं। 

शिविर में रहने पर व्यक्ति मिल-जुलकर काम करने की भावना का पाठ पढ़ता 
है। इसके बिना कैंप जीवन का कोई अर्थ ही नहीं। कई बार जब व्यक्ति को पूरे 
दिन का कार्यक्रम बनाने अथवा उसे चलाने का पूरा दायित्व सौंप दिया जाता है तब 
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उसे अपनी कार्यक्षमता का ज्ञान होता है। कैंप जीवन में लगभग सभी लोगों को 
बारी-बारी से ऐसे दायित्व सौंपे जाते हैं। 

कैंप में ऐसे अवसर भी आते हैं जब उसे अपनी व्यवहार कुशलता से विरोधियों 
का मन जीतना होता है और दल के सारे सदस्यों का सहयोग प्राप्त करना होता 
है। व्यक्ति में हर प्रकार के गुणों का विकास हो, इसलिए कैंप में रहते समय सदस्यों 
के दायित्वों में निरंतर परिवर्तन किया जाता है। इस प्रकार प्रत्येक सदस्य को विभिन्‍न 
प्रकार के उत्तरदायित्व निभाने का अभ्यास हो जाता है। 

ट्रैकिंग के दौरान जब काफी ऊंचाई पर शिविर लगता है तब लोग अपने आपको 
प्रकृति के बहुत समीप पाते हैं। बहुत निकटता से उन्हें यह देखने का अवसर मिलता 
है कि प्रकृति का हर कार्यक्रम निश्चित समय पर होता जाता है। व्यक्ति न केवल 
प्रकृति का आनंद उठाता है बल्कि उसे प्रकृति को समझने का अवसर भी मिलता 
है। संपूर्ण सृष्टि को कौन चला रहा है. इसकी जिज्ञासा व्यक्ति के मन में पैदा होती 
है और उसमें आध्यात्मिक एवं नैतिक गुणों का विकास होता है। वास्तव में शिविर 
व्यक्ति के संपूर्ण व्यक्तिव का विकास करने में महत्वपूर्ण भूमिका निभाते हैं। 
आवश्यकता इस बात की है कि इसका पूरा-पूरा लाभ उठाने के लिए सुव्यवस्थित 
प्रयास किये जायें। राष्ट्रीय और सामाजिक हितों को ध्यान में रखते हुए कैपिंग को 
पूरा-पूरा प्रोत्साहन दिया जाना चाहिए। 


]] 
हिमालय में ट्रैकिंग 


भारत जैसे विशाल देश में ट्रैकिंग करने वालों के लिए यात्रा मार्गों की कोई कमी 
नहीं है। ट्रैकिंग मुख्यतः पर्वतारोहण का प्रारंभिक चरण होने के कारण पर्वतों में ही 
की जाती है। वह भी विशेष रूप से हिमालय में | इसलिए यहां हम हिमालय के 
उन क्षेत्रों का विस्तार से वर्णन करेंगे जहां अधिक से अधिक ट्रैकर जाना पसंद करते 
हैं अथवा जहां ट्रैकिंग जैसे खेल के विकास के लिए असीम संभावनाएं हैं। भारत 
में सात प्रमुख पर्वतीय श्रृंखलाएं हैं। हिमालय श्रेणियों के अतिरिक्त उत्तर और पूर्व 
की सीमा में फैली पटकाई, गंगा के मैदानों को दक्षिण घाट से अलग करने वाली 
विंध्य श्रेणियां, पूर्वी तटीय मैदान की सीमा निर्धारण करने वाले पूर्वी घाट, सतपुड़ा, 
अरावली और सद्याद्रि की पर्वत श्रृंखलाएं ट्रैकर्स के लिए नयी-नयी चुनौतियां प्रस्तुत 
करती हैं। 

हिमालय विश्व की सर्वोच्च पर्वतीय व्यवस्था है। लगभग पांच लाख वर्ग 
किलोमीटर भू-भाग पर स्थित और 2500 किलोमीटर तक निबंधि रूप से फैला यह 
विश्व की नवजात पर्वत श्रृंखलाओं में से एक है। इसमें विश्व की सर्वोच्च चोटी 
एवरेस्ट 8848 मीटर और 7500 मीटर से भी अधिक ऊंचाई के लगभग दस शिखर, 
पर्वतारोहियों को वर्षों से अपनी ओर आकर्षित करते रहे हैं। आज भी इसकी अनेकानेक 
अजेय चोटियां हैं जिन पर चढ़ने के प्रयास निरंतर होते रहते हैं। 

हिमालय की सौंदर्य से भरपूर पर्वत श्रेणियां हर प्रकार के ट्रैकर के लिए असीम 
संभावनाएं लिए हुए हैं। यहां कम ऊंची और बहुत ऊंची पर्वत श्रृंखलाएं हैं। जगह- 
जगह प्रसिद्ध धार्मिक तीर्थ-स्थल हैं जो देश-विदेश में रहने वाले करोड़ों लोगों के लिए 
श्रद्धा का केंद्र हैं। हिमाचल प्रदेश, उत्तर प्रदेश, जम्मू-कश्मीर से लेकर सिक्किम तक 
ट्रैकर्स के लिए इतने वैकल्पिक स्थान हैं कि एकाएक किसी एक का चुनाव करना 
कठिन हो जाता है। सब एक-दूसरे से बढ़कर सुंदर, आकर्षक और चुनौतियों से भरे 
हुए । 

हिमालय को चार पूर्वी, उत्तरी, मध्य और पश्चिमी श्रेणियों में विभाजित किया 


97 


हिमालय में ट्रैकिंग 





98 ट्रैकिंग 


जा सकता है। पश्चिमी हिमालय में संपूर्ण हिमाचल प्रदेश, उत्तरी हिमालय के क्षेत्र 
में जम्मू और कश्मीर, मध्य हिमालय में उत्तर प्रदेश के पर्वतीय क्षेत्र कुमायूं और 
गढ़वाल तथा पूर्वी हिमालय के अंतर्गत सिक्किम और दार्जिलिंग के क्षेत्र आते हैं। 
इन क्षेत्रों में हजारों जाने-पहचाने रास्ते हैं जहां वर्षों से देश-विदेश के लाखों लोग 
ट्रैकिंग करते हैं। अब हिमालय के विभिन्न क्षेत्रों में अनेक ऐसे नये रास्ते खोजे जा 
रहे हैं जो आज तक अज्ञात थे। विदेशी ट्रैकर्स के लिए भी कई प्रतिबंधित क्षेत्रों 
को खोल दिया गया है। यही कारण है कि भारत आने वाले विदेशी ट्रैकर्स की संख्या 
इन दिनों बढ़ती जा रही है। 

किसी भी ट्रैक की योजना समय और साधनों की उपलब्धता के अनुरूप ही 
तय की जाती है। चाहे तीन-चार दिन की यात्रा पर निकलें और चाहें तो सप्ताह, 
दस दिन की, या उससे भी अधिक लंबी यात्रा पर, हिमालय लंबे और छोटे हर प्रकार 
के यात्रा-पथों से भरा पड़ा है। यात्रा पैदल, घोड़ों, जीप अथवा बस से की जा सकती 
है। विश्राम के लिए विश्राम-गृह, स्कूल भवन तथा पंचायतघर उपलब्ध हो सकते हैं। 
पहाड़ी गुफाएं, बड़ी-बड़ी चटूटानें और घने पेड़ भी रात गुजारने के पड़ाव बन सकते 
हैं। 


पूर्वी हिमालय : सिक्किम और दार्जिलिंग के आसपास का पर्वतीय प्रदेश पूर्वी हिमालय 
कहलाता है। यहां पर विश्व की तीसरी सबसे ऊंची चोटी कंचनजंघा (8586 मीटर) 
स्थित है। सिक्किम के मूल निवासी लेप्चा इसे स्वर्ग मानते हैं और कंचनजंघा की 
यहां एक देवता के रूप में उपासना होती है। यहां के लेप्चा, भूटिया और नेपाली 
लोगों की सभ्यताओं, रीति-रिवाजों और भाषाओं की त्रिवेणी वाला पूर्वी हिमालय 
भू-प्रदेश ट्रेकर्स को अनेक रहस्यमय आवरण ओडढ़े हुए दिखाई देता है। जब सूर्य की 
रश्मियां दूधिया कोहरे में सिमटी हुईं अवतरित होती हैं तो गहरी घाटियों से दूधिया 
धुंध के बादल उस आवरण को गहराते हैं। चारों ओर सिंदूरी आभा पर्वत शिखरों 
को आलोकित कर" है और चीड़ के वनों के मध्य से उठती धुंध की लकीरों से 
लगता है जैसे ऊंची पर्वत श्रृंखलाओं से घिरी घाटियां जैसे सुलग रही हों। 

इस भू-प्रदेश में सुहाने वनों की भरमार है। इसी कारण इसे हरे सोने की खान 
कहा जाता है। यहां पर चार हजार किस्म के पेड़-पौधों और वनस्पतियों के कारण 
एक शांत और मनोहारी दृश्यावली दर्शक का मन मोह लेती है। विश्व में सबसे अधिक 
वनों से ढंकी धरती यही है । यहां पर अपनी छटा बिखेरती फूलों की घाटियां विश्व-प्रसिद्ध 
हैं। विश्व में पाई जाने वाली फूलों की 5000 किस्मों में से लगभग 600 किसमें सिक्किम 
में ही मिलती हैं। यहां का प्रसिद्ध फूल रोडोडेनडरन भी ट्रेकर की सारी थकान दूर 
कर देता है। केवल इसी एक फूल की यहां पर तीस किसमें पायी जाती हैं। बीस 
प्रकार के बांस यहां मिलते हैं। फूलों के ही अनुरूप यहां पर तरह-तरह की रंग-बिरंगी 


हिमालय में ट्रैकिंग 99 


तितलियां मिलती हैं। 

प्राचीन बौद्ध मठ भी बहुत से लोगों को इस भू-प्रदेश में आने के लिए बाध्य 
करते हैं। यहां के मठों में पनपती, पलती और संरक्षित कला के अद्भुत नमूनों को 
देखने के लिए देश-विदेश के लाखों सैलानी हर वर्ष यहां आते हैं। 

भारत का पहला पर्वतारोहण संस्थान इसी पर्वतीय श्रृंखला की रमणीय स्थली 
दार्जिलिंग में बनाया गया था। इस संस्थान से पर्वतारोहण और ट्रैकिंग के संबंध में 
काफी जानकारी प्राप्त हो सकती है। बहुत संभावना है कि यहां पर किसी “एवरेस्ट 
हीरो” से भी मुलाकात हो जाये। टाईगर हिल्स से सूर्योदय का सुहावना दृश्य देखने 
के लिए हर सुबह सैकड़ों लोग एकत्र होते हैं। जो व्यक्ति एक बार यह दृश्य देख 
लेता है वह आत्म-विभोर होकर रह जाता है और जीवनभर उसकी सुखद अनुभूति 
मन में बसाये रखता है। 

सिलीगुड़ी, डीजोंगरी, गैंकटोक, मैमायागची और दार्जिलिंग जैसे पर्यटक स्थल, 
तिस्ता, रंगित और ब्रह्मपुत्र जैसी नदियां और नाथुला जैसा कठिन दर्रा, 800 फुट 
से लेकर 28,000 फुट तक के पर्वत शिखर जिनके कारण समुद्र से कहीं भी इस 
भू-प्रदेश की ऊंचाई एक समान नहीं है। 

पूर्वी हिमालय की यात्रा पर जाने से पहले विदेशी नागरिकों को संबंधित 
अधिकारियों से संपक करके ही अपनी यात्रा आरंभ करनी चाहिए, क्‍योंकि इस क्षेत्र 
में कुछ प्रतिबंधित इलाके भी हैं जहां की यात्रा के लिए पहले से अनुमति लेना जरूरी 
होता है। 


उत्तरी हिमालय : कश्मीर को दुनिया का स्वर्ग कहा जाता है । पश्चिमी देशों के अधिकांश 
पर्यटक कश्मीर और ताजमहल देखने के लिए ही भारत की यात्रा करते रहे हैं। कश्मीर 
की घाटी का सबसे सुंदर नगर है श्रीनगर । यहां पर डल झील में तैरते शिकारों में 
रहना और आसपास के उद्यानों की सैर सैलानी को हमेशा याद रहती है। कश्मीर 
की सुंदरता का वर्णन शब्दों में तो किया ही नहीं जा सकता। यहां के हरे-भरे उद्यानों, 
ऊंचे झरनों और अपूर्व सौंदर्य से घिरे पहलगांव, गुलमर्ग, सोनमर्ग, खिलनमर्ग, तंगमर्ग, 
और अलपथर झील, कोलाही ग्लेशियर और शिखर तथा लिडरवाट घाटी की यात्रा 
बार-बार करने को मन चाहता है। इन स्थलों की यात्रा के लिए हर प्रकार की सुविधाएं 
उपलब्ध हैं। शीतकालीन खेलों का पूरा-पूरा आनंद लेने के लिए भी हर प्रकार के 
प्रबंध हैं। 

बर्फ से टंकी चोटियों से घिरे बाग-बगीचों के श्रीनगर शहर को छोड़कर आसपास 
के क्षेत्रों की यात्रा पर न जाने वाले लोग भी केवल डल झील के किनारे सीढ़ीनुमा 
बने निशात बाग में घूमते हुए प्रकृति के सौंदर्य का आनंद ले सकते हैं। शालीमार, 
चश्माशाही और नेहरू बाग रंग-बिरंगी सुंदरता के अनुपम उदाहरण हैं। शालीमार बाग 
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के फव्वारे, रंग-बिरंगे फूल, चिनार और देवदार के ऊंचे-ऊंचे पेड़ पर्यटक का मन 
मोह लेते हैं। 

यहां पर गोल्फ के सुंदर मैदान भी हैं। गुलमर्ग में विश्व का सबसे ऊंचा हरा-भरा 
8 छिद्रों वाला गोल्फ का मैदान है। देवदार व चीड़ के पेड़ों से घिरे इस मैदान की 
छटा देखते ही बनती है। लिद्दर नदी के किनारे-किनारे ट्रैकिंग करते हुए उसकी 
सुंदरता का रसपान करने का आनंद ही कुछ और है। पामपुर, अवंतीपुर, अच्छाबल, 
मरन तथा मार्तड तारसर झील और चंदनबाड़ी जैसे दर्शनीय स्थल हैं। अनेक स्थलों 
पर ट्रैकर्स के ठहरने के लिए तंबुओं का भी प्रबंध है। 

बौद्ध मठ देखने के साथ ही साथ लंबी दूरी की ट्रैकिंग करनी हो तो लेह जाया 
जा सकता है। लेह, कारगिल, जांसकर की वादियां नुन और क॒ुन की चोटियों पर 
हजारों ट्रैकर्स आते हैं। कारगिल और लेह वायुयान से भी पहुंचा जा सकता है। लेह 
कराकोरम की पहाड़ी पर बसा समुद्र तट से 5500 मीटर ऊंचा लद॒दाख का मुख्य 
और सर्वाधिक ठंडा शहर है। शांत वातावरण, कई प्रकार के लंबे और छोटे दुर्गम 
पथों, बौद्ध मठों, विभिन्‍न जीव-जंतुओं और वनस्पतियों से भरपूर होने के कारण ये 
क्षेत्र हमेशा से ही सैलानियों के आकर्षण के केंद्र रहे हैं। जम्मू कश्मीर में दर्शनीय 
स्थलों की कमी नहीं। प्रश्न है तो केवल चुनाव का। हर स्थल इतना आकर्षक है 
कि इसका चुनाव करना कठिन होता है कि कहां की यात्रा पहले आरंभ करें। 


मध्य हिमालय : उत्तर प्रदेश का कुमायूं और गढ़वाल पर्वतीय क्षेत्र मध्य हिमालय 
के रूप में जाना जाता है। अनेकानेक पवित्र तीर्थ-स्थलों की भूमि होने के कारण 
भारतीय प्रारंभ से ही इस क्षेत्र को देवताओं की भूमि मानते आये हैं। केदारनाथ, 
- बद्रीनाथ, गंगोत्री, यमुनोत्री, ऋषिकेश और हरिद्वार जैसे स्थलों की यात्रा करने के 
लिए देश-विदेश से करोड़ों लोग यहां आते हैं। केदारनाथ उत्तराखंड में एक भव्य 
मंदिर है। इस विशाल और प्राचीन मंदिर की यात्रा के लिए ऋषिकेश से ट्रैकर को 
मार्ग में रुद्रप्रयाग, सोनप्रयाग और गौरीकुंड होकर जाना होता है। मार्ग में ट्रैकर को 
प्राकृतिक सौंदर्य के भरपूर दर्शन होते हैं। 

कुमायूं का प्रसिद्ध पर्वतीय स्थल नेनीताल और उसके आसपास बिखरे 
अनेकानेक मार्ग विशेष रूप से गरमियों में बड़ी संख्या में ट्रैकर्स को अपनी ओर आकर्षित 
करते हैं। वैसे थोड़ी-बहुत संख्या में ट्रेकर्स वर्षमर यहां आते रहते हैं। पर्वतों की रानी 
मसूरी के बाद, मध्य हिमालय का यह स्वाधिक लोकप्रिय स्थान है। नैनीताल के 
बीच पहाड़ियों से घिरी सुंदर झील पर्यटकों के लिए विशेष आकर्षण रखती है। भीम 
ताल के बीच टापू पर्यटकों को नौका विहार का निमंत्रण देता है। अलमोड़ा का प्राचीन 
शहर स्वास्थ्यवर्धक जलवायु और प्राकृतिक दृश्यों के लिए प्रसिद्ध है। कौसानी पहुंचकर 
हिमालय की ऊंची और बर्फीली चोटियों से सूर्योदय और सूर्यास्त के दृश्य देखने का 
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अपना ही आनंद है। रानीखेत का वातावरण शांत और मादक है। 

मसूरी में अगर एक-दो दिन रुक सकें तो ट्रैकर्स घुड़वारी और स्केटिंग का 
आनंद भी उठा सकते हैं। कैंपटी फाल्स, म्युनिसिपल गार्डन, चिल्ड्रंस लॉज, यमुना 
ब्रिज, नाग टिब्बा की यात्राएं भी सैलानी का मन मोह लेती हैं। कैंपटी फाल्स में 
नहाकर थकान दूर हो जाती है। ऊंचे-ऊंचे देवदार और चीड़ के पेड़ों के बीच में 
से झांकती हिमालय की चोटियां बहुत लुभावनी लगती हैं। 

नंदादेवी, कामेट, दूनागिरि, त्रिशूल, चगबंग, नीलकंठ और बंदरपूंछ जैसी प्रसिद्ध 
चोटियां हजारों ट्रैकर्स और पर्वतारोहियों को आकर्षित करती हैं। प्रसिद्ध हिमनदों, 
पवित्र नदियों, घने जंगलों और विभिन्‍न जन-जातियों के लोकसंगीत से गूंजता यह 
पर्वतीय प्रदेश हमेशा से सैलानियों के आकर्षण का केंद्र रहा है। यहां पर कुछ स्थान 
विदेशियों के लिए प्रतिबंधित हैं। पर्यावरण की रक्षा की दृष्टि से भी कुछ स्थान 
समय-समय पर सैलानियों के लिए बंद कर दिये जाते हैं। इसलिए इस क्षेत्र की यात्रा 
से पूर्व संबंधित अधिकारियों से जानकारी/अनुमति लेकर ही यात्रा पर निकलना चाहिए। 


पश्चिमी हिमालय : पश्चिमी हिमालय में वे पर्वत श्रेणियां सम्मिलित हैं, जो हिमाचल 
प्रदेश में आती हैं। इनमें शिवालिक की पहाड़ियां, धौलाधार पव॑त श्रेणियां, पीर पंजाल 
के कुछ स्थल, कुल्लू, लाहौल, स्पीति और किन्‍नौर की पर्वतीय श्रृंखलाएं शामिल हैं। 
संभवतया यह हिमालय का सबसे अधिक सुंदर भाग है जो अब तक अपने सौंदर्य 
को अक्षुण बनाये हुए है। शिमला, कुल्लू, मनानी, धर्मशाला, डलहौजी, चंबा, कसौली 
और चैल जैसे प्रसिद्ध पर्वतीय स्थल इसी क्षेत्र में हैं। रेणुका, रिवालसर, चंद्रताल, 
सूरजताल, भृगु, दशौर इत्यादि पवित्र झीलें हैं। ब्यास कुंड भी यहीं है। 

इस भू-प्रदेश में गरम पानी के ऐसे स्रोत हैं जिनके बारे में जानकर सैलानी 
आश्चर्यचकित रह जाता है। शिमला के पास तत्ता पानी, मनाली के निकट वशिष्ठ 
और क्लाथ, कुल्लू में मनीकरण और खीर गंगा जैसे स्थल विश्वविख्यात हैं। मनीकरण 
विश्व का सबसे अधिक गर्म पानी का स्रोत माना जाता है। हिमाचल में कुल्लू, लाहौल, 
स्पीति, पांगी, चंबा और कांगड़ा की आकर्षक घाटियां हैं। देव टिब्बा, इंद्रासन, मनीकरण 
और मुलकिला जैसे कठिन शिखर हैं। बड़ा शिगरी और मुलकिला इत्यादि हिमनद 
हैं। हिमाचल प्रदेश के विभिन्‍न स्थानों में अनेक प्रकार के कबीले रहते हैं जिनके 
खान-पान, रहन-सहन, और रीति-रिवाज बहुत दिलचस्प हैं। 

हिमाचल प्रदेश से आप चाहें तो उत्तर प्रदेश जा सकते हैं और चाहें तो कश्मीर । 
यहां से सीधे लेह की यात्रा कठिन पर सुहावने मार्गों से होते हुए तय कर सकते 
हैं। मनाली से लेह राष्ट्रीय राजमार्ग पर अब बस सेवा भी उपलब्ध है। कम ऊंचाई 
वाले अनेक मार्गों पर डाकबंगले और विश्राम-गृह मिल जाते हैं। हिमाचल प्रदेश को 
ट्रैकर्स, पर्वतारोहियों और पर्यटकों का स्वर्ग कहा जाता है। सब के लिए यहां अनगिनत 


02 ट्रैकिंग 


स्थान हैं जहां पहुंचकर वह आत्मसंतुष्टि प्राप्त कर सकता है। इस भृ-प्रदेश की वादियां 
इतनी सुंदर हैं कि व्यक्ति उनके सौंदर्य से अभिभूत होकर रह जाता है। ट्रैकिंग और 
पर्यटन के लिए इस क्षेत्र में मई से नवंबर के बीच यात्रा करना उचित है। जुलाई-अगस्त 
में यहां भारी वर्षा होती है। परंतु लाहौल स्पीति और किन्‍नौर जैसी सुंदर घाटियां 
ऐसी हैं जहां मानसून में बहुत ही कम वर्षा होती है। स्पीति और किन्‍्नौर के क्षेत्र 
पहले ट्रैकर्स के लिए प्रतिबंधित थे, परंतु अब कुछ क्षेत्रों में विदेशी नागरिक संबंधित 
अधिकारियों से अनुमति लेकर जा सकते हैं। स्पीति और किन्‍्नौर के क्षेत्र पर्यटक 
के लिए खोले जाने के बाद वहां बड़ी संख्या में विदेशी पर्यटक जाने लगे हैं। 

इस भूभाग में सर्दियों के मौसम में कम ऊंचाई पर ट्रैकिंग की जा सकती 
है। जिन स्थानों पर साल भर बर्फ पड़ती है, वे स्कींग के लिए आदर्श हैं। हिमाचल 
प्रदेश में मनाली, कुफरी और नारकुंडा, जैसे प्रसिद्ध स्थान स्कींग के लिए भी जाने 
जाते हैं। रोहतांग की ढलानों पर जून में भी स्कींग की जा सकती है। 

ट्रैकिंग के लिए हिमाचल प्रदेश का चुनाव करने के बाद यह प्रश्न उठता है 
कि हिमाचल में कौन-सी घाटी, पर्वत-शिखर अथवा झील को अपनी क्रीड़ा-स्थली 
बनाया जाये। आप चाहें तो चंबा घाटी का चुनाव करके डलहौजी के अछूते सौंदर्य 
का आनंद लूट सकते हैं। चाहें तो डलहौजी से भरमौर की यात्रा करके प्राचीन मंदिरों 
की स्थापत्य कला का आनंद उठा सकते हैं। यहीं पर गद्‌दी जन-जाति के कबीलों 
को मस्ती में घूमते हुए देखा जा सकता है। मणि महेश झील और शिखर की यात्रा 
भी यहीं से शुरू की जा सकती है। इसके लिए पठानकोट से यात्रा प्रारंभ करनी 
होगी। पठानकोट पहुंचने के लिए चंडीगढ़ और अमृतसर से रेल और बस सेवाएं 
उपलब्ध हैं। 

इसी स्थान से दायें घूमने पर कांगड़ा घाटी ट्रेकर का स्वागत करती है और 
वह धर्मशाला तक पहुंच सकता है जहां दलाईलामा का निवास है। भारत में चेरापूंजी 
के बाद धर्मशाला में सबसे अधिक बारिश होने के कारण इसे वर्षा नगर के नाम 
से भी जाना जाता है। यहां पर डल और करैरी झील दर्शनीय स्थल हैं। 

पूर्व की ओर आगे बढ़ने पर सैलानी मंडी को पार कर कुल्लू घाटी में प्रवेश 
कर सकता है। पवित्र एवं प्रसिद्ध रिवालसर झील के समीप बसे मंडी नगर में वह 
8] मंदिरों की भव्य कला को देख सकता है। रिवालसर झील बौद्ध मत और सिख 
मतावलंबियों के लिए विशेष रूप से आदरणीय है। यहां सिखों के दसवें गुरु गोविंद 
सिंह जी ने साधना की थी। बोद्ध भिक्षु पदमासंभव ने दुनिया के कोने-कोने में इस 
धर्म के प्रचार के लिए यहीं से यात्रा शुरू की थी। कुल्लू घाटी तो देवताओं की घाटी 
के रूप में जानी ही जाती है। इस घाटी में हर गांव का अपना ग्राम-देवता है। कुल्लू 
के बाद प्रसिद्ध पर्वतीय स्थली मनाली होते हुए लाहौल स्पीति और पांगी की वादियों 
में पहुंच जा सकता है। यहीं से आगे कश्मीर की प्रसिद्ध घाटी जांसकर शुरू हो 
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जाती है। पर्यटक यहां से हाल ही में खोले गये क्षेत्र स्पीति और किन्‍्नौर की यात्राओं 
पर भी निकल सकता है। इन क्षेत्रों का अछूता सौंदर्य अभी विश्व के ट्रैकर्स के लिए 
अनजाना ही है। 

मनाली को पर्वतों की रानी भी कहा जाता है। मनाली “मनु” और “आली' 
शब्दों से मिलकर बना है जिसका अर्थ हे मनु का घर। ऐसा विश्वास किया जाता 
है कि यहीं बैठकर मनु ने सृष्टि की रचना की थी। एक दंतकथा के अनुसार एक 
बार पार्वती भगवान शिव से रूठकर कैलाश पर्वत छोड़ इधर चली आयीं। यहीं आकर 
शिव ने पार्वती को मना लिया था, जिससे इस स्थान का नाम “मना ली” पड़ गया। 
मनाली से अनेक ट्रैकिंग रूट्स पर यात्रा शुरू की जा सकती है। 

शिमला समुद्र तट से 2205 मीटर की ऊंचाई पर स्थित अत्यंत आकर्षक स्थान 
है। यहां से कुफरी, नारकंडा ओर किन्‍्नौर की यात्राएं की जा सकती हैं। शिमला, 
रेल, सड़क और वायु मार्ग से पहुंचा जा सकता है। सिरमौर घाटी में रेणुका, पांवटा 
साहिब और सुकेती की यात्राएं की जा सकती हैं। चूड़धार पर्वत श्रंखलाओं में ट्रैकर्स 
के लिए अनेक यात्रा-पथ हैं। चंडीगढ़ अथवा अंबाला से नाहन पहुंचा जा सकता 
है। एक किनारे से लेकर दूसरे किनारे तक हिमाचल इतना मनमोहक है कि एक 
बार आने के बाद इसके मोहपाश में बंधा आदमी बार-बार यहां आने के लिए उतावला 
रहता है। 

हिमाचल का आकर्षण असीम है और इसमें ट्रैकिंग करना एक अत्यंत सुखद 
अनुभव है। ट्रैकर को अपनी रुचि और सुविधा के अनुसार अपने लिए ट्रैकिंग रूट 
का चुनाव करना चाहिए। ट्रैकिंग का असली मजा ही तब आता है जब ट्रैकर स्वयं 
स्थान विशेष पर पहुंचकर हर बात को अपने अनुभव और ज्ञान से जान ले। इधर-उधर 
से सुनकर अथवा पढ़कर यदि जिज्ञासा समाप्त हो सकती तो शायद ट्रैकिंग के खेल 
का जन्म ही नहीं होता। ट्रैकर्स की सुविधा के लिए यहां नमूने के रूप में एक ट्रैक 
का ब्यौरा दिया जा रहा है ताकि दल को जहां अपनी यात्रा की योजना बनाने में 
आसानी हो वहीं उन्हें यह भी मालूम हो जाये कि मार्ग में किन किन बातों पर विशेष 
रूप से ध्यान देना जरूरी है। 


ट्रैकिंग रूट 
हिमालय में ट्रेकिंग करने वालों के लिए सैकड़ों सुंदर और मनमोहक दृश्यों से भरपूर, 
लंबे और छोटे यात्रा-पथ हैं परंतु हम यहां पर उदाहरण के रूप में केवल एक रास्ते 
का विवरण प्रस्तुत कर रहे हैं। इस मार्ग के लिए मनाली को आधार कैंप बनाया 
जा सकता है। मनाली अब विश्व भर में प्रसिद्ध हो चुका है! इसे भारत का स्विटजरलैंड 
कहा जाता है। यहां पर देवदार के सुंदर वृक्ष, सड़क के पास ही बहती ब्यास नदी, 
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वशिष्ठ में गर्म पानी के स्रोत, सामने बर्फ से ढंकी चोटियों वाली पर्वतश्ृंखला किसी 
का भी मन मोह लेती है। यहां पर ट्रैकर्स के लिए हर प्रकार की सुविधाएं उपलब्ध 
हैं। ठहरने और खाने के अतिरिक्त यहां पर ट्रैकिंग में काम आने वाले वस्त्र और 
उपकरण भी मिल सकते हैं। उपकरण किराये पर मिलने की संभावना भी रहती है। 
अभियान दल के साथ जाने के लिए घोड़े, कुली और गाइड का प्रबंध भी यहां होता 
है। यात्रा के लिए सूखा राशन और सब्जियां इत्यादि यहीं से प्राप्त की जा सकती 
हैं। 

मनाली पहुंचने के लिए दिल्ली से बस द्वारा 5-6 घंटे का समय लगता है। 
चंडीगढ़ तक रेल से पहुंचकर आगे की यात्रा बस द्वारा की जा सकती है। मनाली 
पहुंचकर ट्रैकर्स अपने शरीर को मौसम के अनुकूल बनाने के लिए एक-दो दिन ठहरकर 
आगे की यात्रा आरंभ कर सकते हैं। यहां पर हडिम्बा, मनु और वशिष्ठ दर्शनीय 
मंदिर हैं। वशिष्ठ में गरम पानी के स्रोत और आसपास के छोटे-छोटे पहाड़ भी ट्रैकर्स 
को आकर्षित करते हैं। यात्रा की तैयारी पूरी करके निम्नलिखित मार्ग पर जाया जा 
सकता है। यह रास्ता सुगम और कठिन दोनों प्रकार के स्थलों से गुजरता है। मार्ग 
में आने वाले दृश्यों का सौंदर्य ट्रैकर्स के मन पर गहरी छाप छोड़ता है। 

दिन-एक : मनाली-सोलंग (2480 मी.) 4 कि.मी. | पहला दिन होने के कारण 
धीरे-धीरे चलते हुए यात्रा प्रारंभ करनी चाहिए। सुबह जल्दी ही यात्रा शुरू करना 
अच्छा रहता है। यह रास्ता गांवों और फलों के बगीचों के मध्य से गुजरता है। मनाली 
शहर से मनालसू नाले के पुल के ऊपर से गुजरते हुए मनाली गांव पहुंचें। गांव में 
मनु मंदिर देखने योग्य है। देश भर में मनु का शायद यही एकमात्र मंदिर है। यहां 
पर बने पुराने मकान देखने लायक हैं। लकड़ी के घर बनाने में ये लोग पहले लोहे 
के कीलों का प्रयोग नहीं करते थे। यहां के निवासियों के रहन-सहन के विषय में 
जानकारी प्राप्त करें। लोग बहुत ही मिलनसार हैं। यहां से गोशाल और बुरवा गांव 
के निवासियों के रीति-रिवाजों का अध्ययन करते हुए आगे बढ़ें। तीन किलोमीटर 
की दूरी के बाद सोलंग ग्लेशियर से निकलती जलधारा को पार करें और उसके बाएं 
किनारे पर मनाली से आती हुई मुख्य सड़क पर पहुंचें। यह सड़क पलचान होकर 
यहां पहुंचती है। मनाली से सोलंग नाले तक सड़क द्वारा भी पहुंचा जा सकता है। 
यहां पर कुछ माऊंटेन हटूस, ढाबे और छोटे होटल भी हैं। 

सांयकाल आसपास के वातायरण का आनंद उठायें। सोलंग कैंप के सामने 
सोलंग गांव है। यह इस घाटी का अंतिम गांव है। सर्दियों में स्कींग के लिए भी 
यहां पर ही आधार कैंप लगाया जाता है और स्कींग तथा राष्ट्रीय एव अंतर्राष्ट्रीय 
मुकाबले आयोजित किये जाते हैं। 

दिन-दो : सोलंग-धुंधी (3940 मी.) 0 कि.मी. । यह मार्ग ब्यास नाले के दाएं 
किनारे के साथ-साथ चलता है। इस नाले को धुंधी नामक स्थान पर पार करके कैंप 
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लगाया जा सकता है। यहां से ट्रेकर्स गहरी घाटी में प्रवेश करते हैं और उन्हें मार्ग 
में कई छोटे-छोटे नाले और बड़े-बड़े पत्थर पार करने पड़ते हैं। कभी-कभी सामने 
पर्वत श्रृंखलाएं दिखाई देती हैं। धुंधी दो नालों के संगम पर एक समतल स्थान है। 
यहां से देव टिब्बा (600] मी.) और इंद्रासन शिखर (622] मी.) बहुत सुंदर दिखाई 
देते हैं। जो धुंधी में कैंप नहीं लगाना चाहते वे यहां से दो किलोमीटर कैंप स्थल 
के लिए चलें। गड़रियों द्वारा बनाये गये पुल से नाले को सावधानीपूर्वक पार करें। 
यहां अनेक चरवाहे भेड़ें चराते हुए दिखाई देते हैं। इसलिए इस कैंप स्थल को वकर-भाच 
कहते हैं। इस कैंप से फ्रेंडशिप और शितिधार शिखर दिखाई देते हैं। 

दिन-तीन : धुंधी-ब्यास कुंड (3690 मी.) 2 कि.मी.। प्रातः जल्दी ही ब्यास 
कुंड के लिए चलें और सायंकाल अपने कैंप में वापस लौटें | स्थानीय लोगों की मान्यता 
है कि यह व्यास कुंड ही ब्यास नदी का उद्गम है। वास्तव में यहां एक गोलाकार, 
नीले पानी की गहरी झील है, जहां से एक पतली जलधारा निकली है जिसमें बाद 
में कई अन्य धाराएं आकर मिलती हैं। एक अन्य धारणा है कि ब्यास नदी का प्रारंभ 
रोहतांग दर्रे पर स्थित ब्यास कुंड से होता है। 

यहां पर कुछ समय ठहरकर झील, हिमनदों और पर्वत शिखरों की सुंदरता 
का आनंद उठायें और भोजन करके धुंधी कैंप के लिए लौटें। कुछ लोग चाहें तो 
शांत वातावरण का आनंद उठाने के लिए दो-तीन दिन यहां कैंप लगाकर ठहर भी 
सकते हैं। 

दिन-चार : धुंधी-शगा-रा-डुग (3600 मी.) 0 कि.मी. । यहां से सोलंग गांव 
की ओर ब्यास नाले के बायें किनारे पर होते हुए लोटें। सेरी नाले को गिरे हुए पेड़ों 
अथवा गड़रियों द्वारा बनाये गये पुलों की सहायता से पार करके संरक्षित वन में 
पहुंचें। इस वन में भूरे भालू सहित कई प्रकार के जंगली पशु-पक्षियों को देखा जा 
सकता है। यह एक घना जंगल है परंतु इसमें एक आसान रास्ता भी है। किसी 
स्थानीय व्यक्ति की सहायता से इसी मार्ग को पकड़ें। घुमेरी नाले को पार करने 
के बाद कैंप के लिए ढलान से नीचे उतरें। 

शगा-रा-डुग घने वनों से घिरी एक छोटी घाटी है। यहां गड़रियों द्वारा बनायी 
गयी कुछ छोटी-छोटी झोंपडियां हैं। शीतकाल में स्कींग करने के लिए यह अच्छा 
स्थान है। यदि दल की रुचि पतालसू चोटी पर चढ़कर चारों ओर के सुहावने दृश्य 
देखने में हो तो यहां पर एक दिन और ठहरने की व्यवस्था करनी चाहिए। 

दिन-पांच : शगा-रा-डुग-दशौर (4200 मी.) 2 कि.मी. । लगभग 4000 मीटर 
ऊंचा एक छोटा दर्रा पार करके शिला गोहरू नाले के पास पहुंचें। इस नाले के साथ- 
साथ घास के सुंदर मैदानों में गड़रियों के झोंपड़े दिखाई देते हैं। इस नाले के अंत 
में एक दूसरा दर्रा लगभग 3900 मीटर ऊंचा है। उसे पार करने पर कुल्लू घाटी, 
रोहतांग पास, भूगु और रिवालसर झीलें दिखाई देने लगती हैं। यह दर्रा पार करने 
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के बाद रात ठहरने के लिए दशौर झील तक चरवाहों के बनाये मार्ग पर चलें। 

यह झील मढ़ी से ऊपर स्थित है और स्थानीय लोग अपनी कामनाओं की 
पूर्ति के लिए इस झील में सितंबर के प्रथम सप्ताह में डुबकी लगाते हैं। एक कथा 
के अनुसार अकबर की पुत्री को इसी झील के कारण स्वास्थ्य लाभ हुआ था और 
अकबर की सेना ने झील में फंसे एक घोड़े को बाहर निकालकर इसे दूषित होने 
से बचाया था। यहां चारों ओर का वातावरण बहुत मनोरम है। रात में कैंप से लाहौल 
और उसके आसपास की पहाड़ियों पर स्थित घरों में जलने वाली रोशनी बहुत लुभावनी 
दिखती है और सारा वातावरण रहस्यमय लगता है। 

दिन-छह : दशौर -डोरनी 5 कि.मी. रोहतांग दर्रे तक यह मार्ग पहाड़ी ढलानों 
के कारण थोड़ा कठिन है। यदि चाहें तो रानी नाले के पास सड़क तक पहुंचें और 
तब रोहतांग दर्रे (3979 मी.) तक का मार्ग तय करें। रोहतांग दर्रा लाहौल, पांगी, 
जांसकर, लेह, स्पीति और किन्‍्नौर का प्रवेश द्वार कहलाता है। लेह को जाने वाला 
राष्ट्रीय राजमार्ग इसी दर्रे के ऊपर से गुजरता है। यहां से मनाली (5 कि.मी.) सड़क 
मार्ग से वापस लौटा जा सकता है अथवा डोरनी के लिए आगे बढ़ा जा सकता है। 

दर्रे को पार करके दाएं ओर ढलान पर कैंप के लिए चलें जो कि स्पीति घाटी 
की ओर जाने वाली सड़क पर है। दूसरा रास्ता बायें से केलांग-लेह के लिए जाता 
है। दर्रे से लाहौल के पर्वतों और हिमनदों के अच्छे दृश्य दिखाई देते हैं। नीचे घाटी 
में बहती चंद्रा नदी इसकी सुंदरता को चार चांद लगाती है। दायीं ओर शिगरी ग्लेशियर 
के ऊपर ऊंचे पर्वत शिखर दिखाई देते हैं। गरमियों के दिनों में रोहतांग पास किसी 
पिकनिक स्थल-सा दिखाई देता है। यहां पर हर प्रकार का भोजन अथवा सरदी से 
बचने के लिए गर्म कपड़े किराये पर उपलब्ध हैं। 

दिन-सात : डोरनी-छतरू (3960 मी.) 2 कि.मी. | चंद्रा नदी के बायें किनारे 
पर यह सड़क का समतल रास्ता है। सारे रास्ते बहुत ही सुंदर दृश्यों का आनंद लिया 
जा सकता है। नदी के किनारे चलते हुए बर्फ के पिघलने के बाद ढलानों पर जो 
छटा जंगली फूल बिखेरते हैं वह अनुपम है। जहां चंद्रा नदी सड़क से थोड़ा हटती 
है वहीं पुल के समीप छतरू विश्राम-गृह है जहां रात बितायी जा सकती है। नदी 
के किनारे कैंप लगाकर रहने का भी अपना-अलग आनंद है। 

कैंप न लगाना चाहें तो छतरू विश्राम-गृह में रात बिताकर अगले दिन छोटा 
दर्रा और वहां से बातल की ओर आगे बढ़ें। यहां से कुनजुम पास पार करके स्पीति 
पहुंचा जा सकता है। अब स्पीति और किन्‍्नौर में विदेशी ट्रैकर्स को भी प्रवेश की 
अनुमति मिलने लगी है। इसके लिए पहले ही कुल्लू कैलांग अथवा काजी में संबंधित 
अधिकारियों से अनुमति पत्र प्राप्त करना अनिवार्य है। स्पीति होते हुए किन्‍्नौर और 
वहां से वापस शिमला/दिल्ली लौटा जा सकता है। 

बातल से चंद्रा नदी के साथ-साथ चंद्रताल तक पहुंचा जा सकता है। वहां 
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से अगले तीन दिन की यात्रा बारालाचा ला (दर्र) के लिए की जा सकती है। बारालाचा 
ला लेह के लिए प्रवेशद्वार है। लेह सड़क मार्ग से (जुलाई-अक्टूबर) भी पहुंचा जा 
सकता है और ट्रैकिंग करके भी। ट्रैकिंग के लिए शिंगो-ला तथा फिरत्से पास और 
जांसकर घाटी को पार करना पड़ता है। 

दिन-आठ : छतरू-छिक्‍्का (3960 मी.) 2 कि.मी. । छतरू से हैमटा पास (4268 
मी.) की कठिन चढ़ाई का पुरस्कार ट्रैक को उस समय मिलता है जब वह दर्रे पर 
पहुंचकर चारों ओर बिखरी प्राकृतिक घटा को देखता है। यहां पहुंचने के लिए नाले 
के साथ-साथ चार किलोमीटर चढ़ना पड़ता है। पास से देव टिब्बा (600] मी.) इंद्रासन 
(622] मी.) और मध्य लाहौल की चोटियां दिखाई देती हैं। यह दर्रा मई/जून-अक्टूबर 
के मध्य खुलता है। 

यहां से नीचे जाने पर पुनः कुल्लू घाटी के रास्ते में विभिन्‍न प्रकार के जंगली 
फूलों की सुंदरता को देखें। छिक्‍का एक बढ़िया कैंप का स्थान है जहां पर चट्टानी 
गुफाएं बनी हुई हैं। यहां पर ट्रेकर्स विश्राम कर सकते हैं। चाहें तो कैंप लगा सकते 
हैं। कुछ लोग चाहें तो आगे जाकर भालू का घेरा (जहां भालू रहते हैं) में भी कैंप 
लगा सकते हैं। 

दिन-नौ : छिक्‍्का-सरोटू (3500 मी.) 0 कि.मी. । यहां से सीधे मार्ग से मनाली 
जाने की अपेक्षा अच्छा है यदि ऊपर की ओर पियांग नीरू ग्लेशियर की ओर बढ़ें 
और जबड़ी नाला पार करके एक सुंदर और लंबे-चौड़े घास के मैदान में प्रवेश करें। 
यह मैदान लगभग 4000 मी. की ऊंचाई पर स्थित है। चारों ओर बिखरी पर्वत श्रृंखलाओं 
के मध्य इतनी ऊंचाई पर घास का मैदान ट्रैकर की थकान दूर कर देता है। मार्ग 
में बागद्वार की गुफाएं दर्शनीय हैं। 

दिन-दस : सरोट्‌-मनाली (2050 मी.) !] कि.मी.। मार्ग में भनारा (2800 
मी.) सरोटू गांव में एक देखने योग्य मंदिर है। कुल्लू के राजा का किला अपनी स्थापत्य 
कला के लिए देखने लायक है। बद्रीनाथ के सूर्यवंशी राजपूत मणिपाल ने कुल्लू के 
राजा को हराकर जगत सुख गांव में राज्य स्थापित किया। पालवंश ने 840 तक 
शासन किया। बाद में पाल वंश के राजा अजीत सिंह को सिखों ने हराया। 

भनारा के समीप अर्जुन गुफा है। यहां के लोगों का विश्वास है कि यहां पर 
अर्जुन ने तपस्या की थी। यहां के स्थानीय लोगों के पास ट्रेकर्स को बताने के लिए 
बहुत ही दिलचस्प किस्से हैं। शाम को जगत-सुख से बस द्वारा मनाली पहुंचा जा 
सकता है। 
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25 कि.मी. घने और सुंदर वनों के मध्य 
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4840 


827 


550 


925 


2]50 


2400 


20 


22 


20 
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से लगभग समतल यात्रा। 
रमणीय दृश्यावली : रात्रि में 
शिमला की रोशनी आकाश 
में चमकते तारों के समान 
लुभावनी दिखती है। 
शिमला और जतोग को 
रात्रि में देखना एक 
अविस्मरणीय अनुभव है। 
घने जंगलों और लंबी सुरंगों 
के मध्य से गुजरती रेल 
लाईन ट्रैकर्स को अचंभे में 
डाल देती है। 

जंगलों एवं गांवों में गुजरता 
हुआ ढलाव वाला रास्ता 
ट्रैकेस को बहुत भाता 
है। 

ढोची गांव से होते हुए यात्रा 
करें। मार्ग में कहीं-कहीं 
कठिन चढ़ाई है। 

चैल तक कठिन चढ़ाई। 
मार्ग में मंदिर के दर्शन करें । 
सुंदर वनों के मध्य विचरण 
करें | विश्व का सबसे ऊंचा 
क्रिकेट मैदान यहां पर 
आकर्षण का केंद्र है। 
जंगलों एवं गांवों के मध्य 
होते हुए कठिन चढ़ाई करें । 
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8. मुंडाघाट कुफरी टॉप 2600. 77 जंगलों में सुंदर दृश्यों का 
अवलोकन करते हुए कठिन 

चढ़ाई। 

9. कुफरी टॉप शिमला 2206. ?5 वाईल्ड फ्लावर हाल 2595 
मी. की यात्रा करें। विट्रिट 
और ढली मार्ग पर सुंदर वन 
के मध्य विचरण। ढली से 
बस द्वारा शिमला लोटें। 

मार्ग-दो 
पवित्र झीलों की यात्रा 
दिन से - तक ऊंचाई मी. दूरी कि.मी. विवरण 

]. मनाली  सोलंग 2480... 2 मनाली और बूरआ गांवों से 
होते हुए ब्यास नदी के 
दाहिने किनारे पर चलें | यह 
एक स्मरणीय अनुभव है। 

2. सोलंग. बकर 3750... 2 धुंधी होते हुए मार्ग में 

धाच रमणीय दृश्य देखें । यहां से 
देव टिब्बा और इंद्रासन के 
मनोहारी शिखरों को देखा 
जा सकता है। 

3.बकर ब्यास कुंड 3690  2 ब्यास कुंड॒ की यात्रा पर 

थाच चलें। यह सुंदर झील अगस्त 


के बाद खुलती है। स्थानीय 
लोगों का मत है कि ब्यास 
नदी का यही उद्गम स्थान 
है। प्राचीन भारतीय ग्रंथों में 
भी इसका वर्णन है। चारों 
ओर सुंदर पर्वत शिखरों एवं 
हिमनदों की सुंदरता देखते 
ही बनती है। सायंकाल 
तक धुंधी लौटें। 


0 


4. धुंधी शगा-रा-डुग 


5. शगा-रा-डुग दशौर 


6. दशौर 


7. भूगु 


भृतु 


पांडू रोपा 


8. पांडू रोपा मनाली 


मार्ग-तीन 


दिन से - 


. चंबा 


तक 


5600 ]0 
4200 ]2 
4240 ]2 
5600 8 
2050 5 
मणि महेश छड़ी यात्रा 


ट्रैकिंग 


घने जंगल से होते हुए सेरी 
नाला पार करके ब्यास नदी 
के बाएं किनारे पर यात्रा 
करें। 

यह मार्ग जंगल के मध्य से 
शिला गोरू नाले के साथ- 
साथ एक अन्य दर्रे तक ले 
जाता है। दर्रा पार करके 
दशौर झील की ओर यात्रा 
करें | इसे रिवालसर के नाम 
से भी जाना जाता है। 
रोहतांग तक पहुंचकर बाएं 
ओर जाने वाले चरवाहों के 
मार्ग पर चलते हुए झील 
तक पहुंचें। 

चारों ओर के मनोहारी दृश्यों 
का अवलोकन करें। सुंदर 
फूलों की छटा देखते हुए 
आगे बढ़ें। 

गहरी ढलानों को पार करते 
हुए वशिष्ठ गर्म पानी के 
झरनों पर पहुंचकर स्नान 
करें। प्राचीन मंदिर के दर्शन 
करके मनाली पहुंचें। 
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996 


अमरनाथ की यात्रा की ही 
भांति चंबा से मणि महेश 
झील के लिए पवित्र छड़ी 
की भव्य यात्रा अगस्त- 
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2. चंबा 


3. जुलाकरी 


4. ररव 


5. दुर्गहड्टी 


6. भरमौर 


7. हदसर 


8. ढांचू 


जुलाकरी 
मोहल्ला 


ररव 


दुर्गहट्टी 


भरमौर 


हदसर 


ढांचू 


मणि 
महेश 


050 


]]90 


]372 


295 


23]7 


2440 


4]70 


22 


25 


3 


2 


]] 


सितंबर में निकाली जाती 
है। देश के विभिन्‍न भागों 
से आने वाले यात्री यहां 
यात्रा के लिए एकत्र होते 
हैं। 

पवित्र छड़ी एवं अन्य 
देवताओं की मूर्तियों के 
साथ लक्ष्मी नारायण के 
मंदिर से यात्रा आरंभ होती 
है। 

मार्ग में आने वाले गांवों के 
अधिक से अधिक लोग 
यात्रा में सम्मिलित होते 
जाते हैं। 

लोगों की संख्या में निरंतर 
बढ़ोतरी होती जाती है। 
मंदिरों में कई प्रकार की 
पूजा-अर्चनाएं की जाती हैं। 
पूजा के बाद आगे की 
यात्रा । 

अब क्योंकि यात्रा में काफी 
लोग सम्मिलित हो चुके 
होते हैं इसलिए अगले पड़ाव 
पर पहुंचने में अधिक समय 
लगता है। 

रात्रि विश्राम | इस स्थान के 
बाद मार्ग में कैंप लगाने का 
कोई बढ़िया स्थान नहीं है। 
धीरे-धीरे चलते हुए कठिन 
चढ़ाई पार करें। अधिक 
आयु वाले लोगों के लिए 
अधिक समय रखें। दुर्गम 
मार्ग और अधिक ऊंचाई 
व्यक्ति को थका देती है। 
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9. मणि चंबा 996  09 
महेश 
मार्ग-चार 
झीलों की सेर 


दिन से - तक ऊंचाई मी. दूरी कि.मी. 


). श्रीनगर सोनमर्ग 92439. 83 
बुरजीपथरी 


2.बुजी _ विशनसर 3680 6 
पथरी 


9. विशनसर  गड़सर 3755. 3$ 
झील 


उैकिंग 


मणि महेश एक अत्यंत 
पवित्र एवं प्राचीन मंदिर है। 
बस द्वारा चंबा लौटें। पवित्र 
झील, जो चंबा कैलाश 5656 
मी. की तलहटी पर स्थित 
है, में स्नान करने के बाद 
यात्री वापस लौटते हैं। 


विवरण 


सिंध नदी के किनारे-किनारे 
पक्की सड़क पर कार से 
यात्रा करें। सुंदर दृश्य 
मनमोहक हैं। आसपास के 
क्षेत्रों में विचरण करें। 
चीड़ और देवदार से भरे 
वनों को देखते हुए निचाली 
दर्रा 4080 मी. पार कर 
विशनसर झील पर पहुंचें। 
यह झील कश्मीर की सबसे 
बड़ी झीलों में से एक है। 
यहां ट्राउट मछली पाई 
जाती है। यहां से जांसकर 
और जोजीला की मनोहारी 
पर्वत श्रेणियां दिखाई देती 
हैं। 

हरियाली से भरे पूरे भू-प्रदेश 
की यह सुहावनी यात्रा है। 
गर्मियों में भी इस झील में 
बर्फ के टुकड़े तैरते दिखाई 
देते हैं। गडसर घाटी में कई 
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4. गड़र मगनदूब. 3280. |] 


5. मगनदूब गंगबल झील 3570. 6 


6. गंगबबल विश्राम 


झील 

7. गंगबल लोल 4299 _0 
झील गुल दर्रा 

8. गंगबल नरानाग श्रीनगर 


]3 


तरह के फूल पाये जाते हैं। 
जंगली फूलों की सुंदरता 
देखते हुए हरियाली से भरे 
मार्ग पर आगे बढ़ें। वापसी 
पर एक प्राचीन गांव जबडोरे 
दर्शनीय है। 

जाजी दर्रा पार करके गंगबल 
झील पर पहुंचें। यह झील 
हरमुख पर्वत 548 मी. की 
तलहटी पर स्थित है। ट्राउट 
मछली के शिकार में रुचि 
रखने वालों के लिए यह 
अति उत्तम स्थान है। 
दिन मछली के शिकार, 
आसपास विचरण करने, 
रबड़ की नावों में नोका 
विहार करने अथवा इस 
क्षेत्र के गूज्जरों और गड़रियों 
से मेल-जोल करने में व्यतीत 
करें। 

दर्रे से नंगा पर्वत (829 
मी.) के सुंदर दृश्य देखकर 
वापस लौटें। 

नरानाग की ओर नीचे उतरें। 
इस मार्ग पर आप नीचे 
बुतशिर पर्वत पर उतरते 
जायेंगे। मार्ग में तरुण कोल 
और ननकोल झील देख 
सकते हैं। नरानाग में 240 
ई. पूर्व बने बौद्ध मंदिर के 
खंडहर देखने के बाद श्रीनगर 
की ओर मोटर से प्रस्थान 
करें। 


]]4 


मार्ग-पांच 


]. मसूरी 


2. मसूरी 


3. नेतवार 


4. सौर 


5. ओसला 


हर की दून 
दिन से - तक ऊंचाई मी. दूरी कि.मी. 

2006 

जरमोला/ _290 

नेतवार 

सौर ]9 

ओसला 2755. 22 

हर की 55]2 8 

दरन 


ट्रैकिंग 


विवरण 


पर्वतों की रानी मसूरी के 
अतुलनीय सोंदर्य का आनंद 
उठायें और आसपास के 
क्षेत्रों में विचरण करें। 
यदि यात्रा वर्षा के दिनों में 
करनी हो तो जहां तक 
सड़क हो वहां तक वाहन 
में जायें। वहीं से ट्रेकिंग 
शुरू करें परंतु ट्रैकिंग के 
लिए एक अतिरिक्त दिन 
सुरक्षित रखें। 

यह मार्ग सुपिन नदी के 
किनारे-किनारे है। सुपिन 
और रुपिन नदियों का 
नेतवार में संगम होता है। 
यहां से ये नदियां टोंस नदी 
के रूप में एकाकार हो 
जाती हैं। सुपिन बहुत ही 
सुरम्य घाटी है। 

फूलों और हरियाली से भरा 
यह मार्ग बहुत सुहावना है। 
मार्ग में विभिन्‍न प्रकार के 
पक्षी एवं पशु दिखाई देते 
हैं। 


दोपहर तक ट्रैकिंग करके 
यहां पहुंचें और पूरा दिन 
प्रकृति की गोद में विश्राम 
करें। 
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6. हः की विश्राम 
दरून 


7. हर की ओसला 
दून 


मार्ग-छः 
दिन से - तक 
). दार्जिलिंग टाईगर 


हिल्स 


2. दार्जेलिंग. बीजन 
बारी 


3. बीजनबारी झेपी 


2755 


टाईगर हिल्स 
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762 


624 


]5 


पूरी घाटी में जहां चाहें 
विचरण करते हुए प्रकृति 
का आनंद लेना बहुत बढ़िया 
अनुभव है| वनस्पतियों एवं 
फूलों की जानकारी प्राप्त 
करें । 

वापस ओसला की यात्रा 
करें। यहां से यमुनोत्री, 
डोडीताल, उत्तरकाशी की 
ओर जाया जा सकता है। 
चाहें तो सड़क मार्ग से 
वापस मसूरी लौट आयें। 


विवरण 


टाईगर हिल्स से सूर्योदय 
का दृश्य देखना एक अद्भुत 
अनुभव है। मौसम साफ 
होने पर देखा गया यह दृश्य 
जीवनभर भुलाया नहीं जा 
सकता। यहां से एवरेस्ट 
और कंचनजंघा की चोटियों 
के दर्शन कर दोपहर तक 
लौटें । हिमालय पर्वतारोहण 
संस्थान, चिड़ियाघर और 
रेसकोर्स दोपहर बाद देखे 
जा सकते हैं। 

इस ढलान वाले मार्ग पर 
यात्रा करते हुए सुंदर घाटियों 
का दृश्यावलोकन करें। 
हरे-भरे मार्ग के मध्य यात्रा 


6 


4. झेपी रिमबिक 

5. रिमबिक रमाम 

6. रमाम फालूट 

7. फालूट... सन्‍्दकफू 

8. सन्दकफू टोंगलू 

9. टोंगलू... मनेभान 
जंग/दार्जिलिंग 


2286 


2560 


3600 


3696 


3070 


234 


9 


2] 


22 


ट्रैकिंग 


करते हुए आगे बढ़ें। 
धीरे-धीरे 600 मी. की 
चढ़ाई का आनंद लेते हुए 
सुंदर दृश्य देखते हुए चलें। 
रास्ते में इस क्षेत्र के गांवों 
और वहां के लोगों के रहन- 
सहन को देखने और समझने 
का अवसर मिलता है। 
सुंदरता से भरपूर जंगलों के 
मध्य से गुजरता यह मार्ग 
अनेक प्रकार के फूल देखने 
का अवसर प्रदान करता 
है। 

सुंदर फूलों वाले इस मार्ग 
पर चलते हुए एवरेस्ट और 
कंचनजंघा के शिखरों के 
दर्शन करने का आनंद 
उठायें। 

सुंदर पर्वतश्रेणियों को देखते 
हुए आगे बढ़ें। समतल 
मार्ग पर चारों ओर के दृश्यों 
का पूरा आनंद उठायें। 
ढलान होने के कारण यह 
कठिन यात्रा नहीं है। 
रमणीक दृश्यों का अवलोकन 
करें । समय की कमी हो तो 
जीप द्वारा भी टोंगलू पहुंचा 
जा सकता है। 

मेगमा होते हुए नीचे पहुंचें। 
दार्जेलिंग के लिए जीप 
अथवा बस से यात्रा करें। 


कम्प्यूटेक सिस्टम, ईस्ट ज्योति नगर, दिल्ली-0092 द्वारा लेजर कम्पोज़ तथा 
शिवम्‌ आफसेट, नारायणा, नयी दिल्ली द्वारा मुद्रित 
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